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ಅರ್ಪಣೆ : 
ಆಯುರ್ವೇದ ಪ್ರವರ್ತಕರಿಗೆ 


ಪ್ರಕಾಶಕರು : 


ಆಯುಷ್‌ ಇಲಾಖೆ, ಕರ್ನಾಟಕ ಸರ್ಕಾರ, ಬೆಂಗಳೂರು 


ಪ್ರಧಾನ ಸಂಪಾದಕರು : 


ಸಹ ಸಂಪಾದಕರು 


ಸಂಚಾಲಕರು 


ಸಂಪಾದಕೀಯ ಮಂಡಳಿ 


ಶ್ರೀ. ಗಾ.ನಂ. ಶ್ರೀಕಂಠಯ್ಯ, ಐ.ಎಫ್‌.ಎಸ್‌. 
ನಿರ್ದೇಶಕರು, ಆಯುಷ್‌ ಇಲಾಖೆ, ಬೆ೦ಗಳೂರು 


: ಡಾ। ಎಂ. ಆಶಾಲತ, ಎಂ.ಡಿ. (ಆಯು) 


ಡಾ॥ ಆರ್‌. ವಿಜಯಸಾರಥಿ, ಎಂ.ಡಿ. (ಆಯು) 
ಡಾ| ಕೆ. ಪುಷ್ಪಲತ, ಎಂ.ಡಿ. (ಆಯು) 

ಡಾ| ಕೆ. ಆರ್‌. ಶಾರದಾಮಣಿ, ಎಂ.ಡಿ. (ಆಯು) 
ಡಾ| ಎಸ್‌. ಅಹಲ್ಯ, ಎಂ.ಡಿ. (ಆಯು) 

ಡಾ| ಬಿ. ಆರ್‌. ಲಲಿತ, ಎಂ.ಡಿ. (ಆಯು) 

ಡಾ॥ ಶೈಲ ಯೋಗಾನಂದ, ಎಂ.ಡಿ. (ಆಯು) 


ಡಾ॥ ಎನ್‌.ಆರ್‌. ಗಾಯತ್ರಿ, ಎಂ.ಡಿ. (ಆಯು) 
ಪ್ರಾಧ್ಯಾಪಕರುಗಳು, 


ಸರ್ಕಾರಿ ಆಯುರ್ವೇದ ವೈದ್ಯಕೀಯ ಮಹಾವಿದ್ಯಾಲಯ, ಬೆ೦ಗಳೂರು. 


: ಡಾ। ಅನಂತ ದೇಸಾಯಿ, ಎಂ.ಡಿ. (ಆಯು) 


ಡಾ| ಲಕ್ಷ್ಮೀನಾರಾಯಣ ಶೆಣೈ. ಎಂ.ಡಿ. (ಆಯು) 
ಡಾ| ಹೆಚ್‌.ಡಿ.ವಿಜಯಲಕ್ಷಿ ಎಂ.ಡಿ. (ಆಯು) 


ಕೂಡುಗೆ ಇತ್ತವರು 


ಡಾ। ಎ೦. ಆಶಾಲತ, ಎಂ.ಡಿ. (ಆಯು) 

ಡಾ| ಕೆ. ಪುಷ್ಪಲತ, ಎಂ.ಡಿ. (ಆಯು) 

ಡಾ॥ ಶೋಭಾ ಜಿ. ಹಿರೇಮಠ್‌, ಎಂ.ಡಿ. (ಆಯು) 
ಡಾ| ಕೆ.ಆರ್‌. ಶಾರದಾಮಣಿ, ಎಂ.ಡಿ. (ಆಯು) 
ಡಾ| ಟಿ.ಆರ್‌. ದತ್ತಾತ್ರಿ, ಎಂ.ಡಿ. (ಆಯು) 

ಡಾ| ಬಿ.ಆರ್‌. ಲಲಿತ, ಎಂ.ಡಿ. (ಆಯು) 

ಡಾ| ಶಿವರಾಂ ಗಾಯತ್ರಿ, ಎಂ.ಡಿ. (ಆಯು) 

ಶ್ರ 


ಲ 
ಡಾ। ಮಮತ ಆಚಾರ್ಯ, ಎಂ.ಡಿ. (ಆಯು) 


ಲಾ ಆರ್‌.ಜೆ.ಬಿ. ಯೋಗಾನಂದ್‌, ಎಂ.ಡಿ. (ಆಯು) 


ಡಾ॥ ಧರಣಿ, ಎಂ.ಡಿ. (ಆಯು) 

ಡಾ| ಶಿವಲಿಂಗ ಬೆಂಡೀಕಾಯಿ, ಎಂ.ಡಿ. (ಆಯು) 
ಡಾ॥ ಶ್ರೀಕಾಂತ್‌ ಸಜ್ಜನ್‌, ಎಂ.ಡಿ. (ಆಯು) 

ಡಾ| ಎ.ಎಂ. ಹೂಗಾರ್‌, ಎಂ.ಡಿ. (ಆಯು) 


ಡಾ| ಸಿ.ಎ೦.ಎ೦. ರಾಜು, ಎಂ.ಡಿ. (ಆಯು) 


9 


ಶ್ರೀನಿವಾಸ ಮಸಳೇಕರ್‌, ಎಂ.ಎಸ್‌. (ಆಯು) 


10. 
ಸಕ 


ತಜ-ಸಲಹಾಕಾರರು 
ಗಿ 


ಡಾ| ಸರಸ್ಪತಿ. ಆರ್‌, ಎಂ.ಎಸ್‌. (ಆಯು) ಉಪನಿರ್ದೇಶಕರು (ಆ) ಹಾಗೂ ಎನ್‌ಆರ್‌ಹಚ್‌ಎಂ 
ನೋಡಲ್‌ ಅಧಿಕಾರಿಗಳು, ಆಯುಷ್‌ ಇಲಾಖೆ. 

ಡಾ| ಎಸ್‌.ಜಿ. ಮಂಗಲಗಿ, ಜಂಟಿ ನಿರ್ದೇಶಕರು, ಆಯುಷ್‌ ಇಲಾಖೆ, ಬೆಂಗಳೂರು. 
ಡಾ| ಏನ್‌. ಆಂಜನೇಯ ಮೂರ್ತಿ, ನಿವೃತ್ತ ಜಂಟಿ ನಿರ್ದೇಶಕರು, ಆಯುಷ್‌ ಇಲಾಖೆ 
ಡಾ| ಹೆಚ್‌.ಟಿ. ಶ್ರೀನಿವಾಸ್‌, ಪ್ರಾಚಾರ್ಯರು, ಸರ್ಕಾರಿ ಆಯುರ್ವೇದ ವೈದ್ಯಕೀಯ 
ಮಹಾವಿದ್ಯಾಲಯ, ಬೆ೦ಗಳೂರು. 

ಡಾ| ಅರುಣ, ನಿವೃತ್ತ ಪ್ರಾಚಾರ್ಯರು, ಸ.ಆ.ವೈ.ಮ., ಮೈಸೂರು 

ಡಾ| ಅಯ್ಯನಗೌಡರ್‌, ನಿವೃತ್ತ ಪ್ರಾಚಾರ್ಯರು, ತಾ.ಸ.ಆ.ವೈ.ಮ., ಬಳ್ಳಾರಿ 

ಡಾ॥ ಧನ್ಯಕುಮಾರ್‌ ಇಜಾರಿ, ಆಯುರ್ವೇದ ವೈದ್ಯರು ಹಾಗೂ ಲೇಖಕರು, ಎ.ಪಿ. 
ಡಿ.ಎಸ್‌.ಎ.ಸಿ. ಮೈಸೂರು/ಎ.ವಿ., ಎಫ್‌.ಎಫ್‌.ಐ.ಎ೦., ದೆಹಲಿ 

ಡಾ| ಬಿ.ಜಿ. ಗೋಪಿನಾಥ್‌, ಡೀನ್‌, ಶ್ರೀ.ಶ್ರೀ ಕಾಲೇಜ್‌ ಆಫ್‌ ಆಯುರ್ವೇದಿಕ್‌ ಸೈನ್ಸ್‌ 
ಅಂಡ್‌ ರಿಸರ್ಚ್‌ ಹಾಗೂ ಲೇಖಕರು 

ಡಾ| ಅನಿಲ್‌ ಕುಮಾರ್‌, ಆಯುರ್ವೇದ ವೈದ್ಯರು 

ಡಾ| ವಸ್ತದ್‌, ಪ್ರಾಧ್ಯಾಪಕರು, ತಾ.ಸ.ಆ.ವೈ.ಮ., ಬಳ್ಳಾರಿ 

ಡಾ| ರಾಜೇಂದ್ರವಿ . ಪ್ರಾಧ್ಯಾಪಕರು, ಸ.ಅ.ವೈ.ಮ, ಮೈಸೂರು. 

ಡಾ| ಶ್ರೀವತ್ಸ ಎಂ.ಡಿ. ಸಹಾಯಕ ಪ್ರಾಧ್ಯಾಪಕರು (ಆ), ಸ.ಅ.ವೈ.ಮ, ಮೈಸೂರು. 
ಹಾಗೂ ಲೇಖಕರು. 


ಭಾಷಾ ಪರಿಷ್ಕರಣ 


ಡಾ| ಹಾ.ತಿ. ಕೃಷ್ಣೇಗೌಡ, ಮೈಸೂರು 
ಪ್ರೊಫೆಸರ್‌ ಶ್ರೀನಿವಾಸ ಮೂರ್ತಿ, ಬೆ೦ಗಳೂರು 
ಡಾ ಎಂ.ಎಂ. ಭಟ್‌, ಹಾಸನ 


ದ್ರವ್ಯಗುಣ ಸ್ನಾತಕೋತ್ತರ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳು 


ಡಾ| 


ಡಾ| 


ಏಶ್ವನಾಥ ರೆಡ್ಡಿ 
ಪರ್ವತ ಗೌಡ 

ಪ್ರತಿಭಾ ಎಸ್‌. 
ಎದ್ಯಾಲಕ್ಷ್ಮೀ ಪೂಜಾರಿ 
ತೇಜಸ್ವಿನಿ, ಹೆಚ್‌. ಎಸ್‌. 
ಸುನೀತ, ಎಮ್‌.ಪಿ. 
ಸೌಮ್ಯ, ಎಂ.ಡಿ. 
ರೇಖಾ, ಎ. ಬಿ. 
ರೂಪಾ ಶಾನ್‌ಬಾಗ್‌ 
ಕವಿತಾ ರಾಥೋಡ್‌ 
ತ್ರಿವೇಣಿ, ಡಿ.ಪಿ. 
ರಾಧಿಕ, ಎಸ್‌.ಎಂ. 
ಕುಸುಮ, ಬಿ.ಎಸ್‌. 
ರಮ್ಯ, ಎಸ್‌. 

ತನ್ನಯ ಕೆ. ಆಚಾರ್ಯ 
ಕಾವ್ಯ, ಎನ್‌. 

ಸವಿತಾ, ಎನ್‌.ಎಸ್‌. 
ಪ್ರಗತಿ ಗದ್ದ 

ಅರುಣ ಕುಮಾರಿ, ಎಂ. 
ಪ್ರಶಾಂತ್‌ 

ನಂದನ್‌ ಎಸ್‌. ಹೊದ್ದೂರ್‌ 


Vil 


ವಿಶೇಷ ಸೂಚನೆ 


ಈ ಪುಸ್ತಕವು ವೈದ್ಯಲದೆ ಪರ್ಯಾಯವಲ್ಲ. ಜನಸಾಮಾಸ್ಯಲಿದೆ ಆಯುಷ್‌ 
ವೈದ್ಯ ಪಧ್ಧತರಆ ಮೂಲಕ ಆರೋಗ್ಯದ ಅಲವು ಮೂಡಿಸುವ ಪ್ರಯತ್ನ. 
ಯಾರೇ ಆರಅ ಈ ಮಸ್ತಕದಲ್ಲ ತಿಆಸಿರುವ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯನ್ನು ಸ್ವಯಂ 
ಪಡೆದುಕೊ೦ಡು ಅಡ್ಡಪಲಣಾಮ ಮತ್ತು ಅನಾನುಕೂಲವಾದಲ್ಲಿ 
ಸರ್ಹಾರವಾರಅ€ ಅಥವಾ ಲೆಂಖಕರಾದಅಂ ಯಾವುದೇ ಲಂತಿಯಲ್ಲ 
ಜವಾಬ್ದಾರರಾದುವುಲಲ್ಲ. 


ಕರ್ನಾಟಕ ಸರ್ಕಾರ, ಆಯುಷ್‌ ಇಲಾಖೆ 


ಆಯುಷ್‌ ಎಂದರೆ 


A - AYURVEDA 

Y - yoGA AND NATUROPATHY 
ಟಿ | 

ಅ ೦೧೧೧೬ 


H - HomoEoPATHY 


ಕೊಠಡಿ ಸಂಖ್ಯೆ 8103, 
ಮೊದಲನೇ ಮಹಡಿ, ವಿಕಾಸಸೌಧ, 
ಡಾ| ಬಿ.ಆರ್‌. ಅಂಬೇಡ್ಕರ್‌ ವೀಧಿ 
ಬೆ೦ಗಳೂರು-560001 


Se 
br 
ಗೇ SUS 
ಹ / ಬ ಸ 3. 


ಡಾ: ಇವಿ. ರಮಣ ರೆಡ್ಡಿ, ಐ.ಎ.ಎಸ್‌. 

ಸರ್ಕಾರದ ಕಾರ್ಯದರ್ಶಿ 

ಆರೋಗ್ಯ ಮತ್ತು ಕುಟುಂಬ 
ಕಲ್ಯಾಣ ಇಲಾಖೆ 


ಸಂದೇಶ 


ಆಧುನಿಕ ಯುಗದಲ್ಲಿ ಭಾರತದ ಪ್ರಾಚೀನ ವೈದ್ಯಕೀಯ ಪದ್ಧತಿಯಾದ 
ಆಯುರ್ವೇದವು ಮನ್ನಣೆಗಳಿಸುತ್ತಿದೆಯೆಂದರೆ ಅದಕ್ಕ ಕಾರಣ ಅಡ್ಡಪರಿಣಾಮಗಳಿಲ್ಲದ 
ಯಶಸ್ವಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಪ್ರಾಥಮಿಕ ಹಂತದಲ್ಲಿಯೇ ರೋಗ ಉಲ್ಲಣಿಸದಂತೆ ತಡೆಯುವ 
ದೈನಂದಿನ ಮಾರ್ಪಾಡುಗಳು, ಆಹಾರ, ವಿಹಾರ ವಿಚಾರಗಳು ಕೇವಲ ರೋಗಿಯ 
ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾತ್ರವಲ್ಲದೇ, ಆರೋಗ್ಯವಂತನ ಆರೋಗ್ಯ ಸ೦ರಕ್ಷಣೆಗೋಸ್ಕರ ಹೆಣೆಯಲಾದ 
ಹಲವಾರು ಆರೋಗ್ಯ ಸೂತ್ರಗಳು, ಸಾಮಾನ್ನ ತೊಂದರೆಗಳಿಗೆ ಸುಲಭವಾದ 


ಶಿ 
ಮನೆಮದ್ದುಗಳು, ರೋಗದ ಗ೦ಭೀರಾವಸ್ಥೆಯಲ್ಲಿ ರಸೌಷಧಿಗಳ ಬಳಕೆ ಒಟ್ಟಿನಲ್ಲಿ 


(೧೧) 


ಪ್ರಕೃತಿಯಲ್ಲಿಯೇ ನೈಸರ್ಗಿಕವಾಗಿ ದೊರಕುವಂತಹ ದ್ರವ್ಯಗಳ ಸೂಕ್ತವಾದ ಬಳಕೆಯಿಂದ 
ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು ಕಾಪಾಡಿಕೊಳ್ಳಬಹುದಾಗಿರುತ್ತದೆ. 


ನಮ್ಮ ಸುತ್ತಲೂ ಬೆಳೆದಿರುವ ಗಿಡಮರಗಳು ನಮ್ಮ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಪ್ರಮುಖ 
ಪಾತ್ರವಹಿಸುತ್ತಿವೆ. ಅದರಲ್ಲೂ ಅವುಗಳ ಔಷಧೀಯ ಗುಣಗಳು ನಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯ 
ಸಂರಕ್ಷಣೆಯಲ್ಲಿ ಮಹತ್ವದ ಪಾತ್ರವಹಿಸುತ್ತಿವೆ. ಇವುಗಳ ಮೂಲಕ ಪಡೆದ, ನಿತ್ಯ 
ಉಪಯೋಗಿಸುವ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳಲ್ಲಿರುವ ಔಷಧೀಯ ಗುಣಗಳನ್ನು ಗುರುತಿಸಿ, 
ಅವುಗಳ ಉಪಯೋಗದಿಂದ ಸಣ್ಣಪುಟ್ಟ ಕಾಯಿಲೆಗಳನ್ನು ಮನೆಯಲ್ಲಿಯೇ 
ಗುಣಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ ನಿಟ್ಟಿನಲ್ಲಿ "ಗೃಹವೈದ್ಯ ಪ್ರದೀಪಿಕ' ಕೈಪಿಡಿಯು ಉಪಯುಕ್ತವಾಗಿದೆ. 


ಇಷ್ಟಲ್ಲದೇ ಮನೆಯಲ್ಲಿಯೇ ಬೆಳೆಸಬಹುದಾದಂತಹ ಔಷಧೀಯ ಸಸ್ಯಗಳು 
ಹಾಗೂ ಅವುಗಳನ್ನು ಬೆಳೆಸುವ ವಿಧಾನ ಹೀಗೆ ಹಲವಾರು ಉಪಯುಕ್ತ ವಿಚಾರಗಳ 
ಬಗ್ಗೆ ತಿಳುವಳಿಕೆ ನೀಡುವ ಸಲುವಾಗಿ ರಚಿತವಾಗಿರುವ “ಗೃಹವೈದ್ಯ ಪ್ರದೀಪಿಕ” 
ಎಂಬ ಈ ಗಂಥವು ಎಲ್ಲಾ ವರ್ಗದ ಜನರಿಗೂ ಪ್ರಯೋಜನಕಾರಿಯಾಗುವುದು. 


ಆಯುಷ್‌ ಇಲಾಖೆ ಇಂತಹ ಉಪಯುಕ್ತ ಮಾಹಿತಿಯುಳ್ಳ ಕೈಪಿಡಿಯನ್ನು 
ಪ್ರಕಟಿಸಿರುವುದು ಇಂದಿನ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಪ್ರಸ್ತುತವೆನಿಸಿದೆ. ಸಾಮಾನ್ಯ ಜನರ ಆರೋಗ್ಯ 
ಸಂರಕ್ಷಣೆಯಲ್ಲಿ ಈ ಕೈಪಿಡಿಯು ಸಹಕಾರಿಯಾಗಲೆಂದು ಈ ಮೂಲಕ ಆಶಿಸುತ್ತೇನೆ. 


(೫1೦೧೬೦೬ 


(ಇವಿ. ರಮಣ ರೆಡ್ಡಿ) 


ಆಯುಷ್‌ ಇಲಾಖೆ, 
ಧನ್ವಂತರಿ ರಸ್ತೆ 
ಆನಂದರಾವ್‌ ವೃತ್ತ, 
ಬೆಂಗಳೂರು-560009 


ಶ್ರೀ ಗಾ.ನಂ. ಶ್ರೀಕಂಠಯ್ಯ, ಭಾ.ಅ.ಸೇ. 
ನಿರ್ದೇಶಕರು, ಆಯುಷ್‌ ಇಲಾಖೆ, 
ಕರ್ನಾಟಕ ಸರ್ಕಾರ, ಬೆ೦ಗಳೂರು 


ನಮ್ಮ ದೇಶದಲ್ಲಿ ಪ್ರಾಥಮಿಕ ಆರೋಗ್ಯ ಸೌಲಭ್ಯಗಳು ಎಲ್ಲರಿಗೂ ದೊರಕದೆ ಬಹುತೇಕ 
ಜನರು ತಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯ ರಕ್ಷಣೆ ಮತ್ತು ಸಾಮಾನ್ಯ ರೋಗಗಳ ಚಿಕಿತ್ಸೆಗಾಗಿ ಸಾಂಪ್ರದಾಯಿಕ 
ವೈದ್ಯ ಪದ್ಧತಿಯನ್ನೇ ಅವಲಂಬಿಸಿರುತ್ತಾರೆ. ಈ ಸಾಂಪ್ರದಾಯಿಕ ವೈದ್ಯ ಪದ್ಧತಿಯಲ್ಲಿ ಜನಸಾಮಾನ್ಯರು 
ತಮ್ಮ ಸುತ್ತಮುತ್ತಲಿನ ಪ್ರದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ಸುಲಭವಾಗಿ ದೊರಕುವ ಔಷಧ ಸಸ್ಯಗಳನ್ನು ಸೂಕ್ತವಾಗಿ 
ಔಷಧ ಮತ್ತು ಆಹಾರ ರೂಪದಲ್ಲಿ ಉಪಯೋಗಿಸಿ ಸಣ್ಣಪುಟ್ಟ ರೋಗಗಳಿಗೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ 
ಪಡೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಸಾಕಷ್ಟು ಔಷಧ ಸಸ್ಯಗಳು ರೋಗಗಳನ್ನು ಶಮನಗೊಳಿಸಲು 
ಪರಿಣಾಮಕಾರಿಯಾಗಿವೆ. ರೋಗಗಳು ಗುಣವಾಗದೆ ತೊಂದರೆ ಹೆಚ್ಚಿದಾಗ ಮಾತ್ರ ಅವರು 
ಪರಿಣತಿ ಹೊಂದಿದ ವೈದ್ಯರ ಬಳಿಗೆ ಹೋಗುತ್ತಾರೆ. 


ಪರಿಸ್ಥಿತಿ ಹೀಗಿರುವಾಗ ಜನಸಾಮಾನ್ಯರು ತಮಗೆ ಬರುವ ಸಣ್ಣಪುಟ್ಟ ರೋಗಗಳನ್ನು 
ಹೋಗಲಾಡಿಸಲು ತಮ್ಮ ಮನೆಯ ಸುತ್ತಮುತ್ತ ಸುಲಭವಾಗಿ ಲಭ್ಯವಿರುವ ಔಷಧ ಸಸ್ಯಗಳ 
ಮತ್ತು ಗ್ರಂಧಿಗೆ ಅಂಗಡಿಗಳಲ್ಲಿ ದೊರಕುವ ಔಷಧ ಗುಣಗಳುಳ್ಳ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನೇ 
ಉಪಯೋಗಿಸಬಹುದಾಗಿದೆ. ಈ ಎಲ್ಲವೂ ಪ್ರಕೃತಿದತ್ತವಾಗಿದ್ದು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಯಾವುದೇ 
ದುಷ್ಪರಿಣಾಮಗಳನ್ನು ಉಂಟುಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ ಮತ್ತು ಇದಕ್ಕಾಗಿ ಹೆಚ್ಚಿನ ಹಣ ಖರ್ಚು 
ಮಾಡಬೇಕಾಗಿಲ್ಲ. ಆದರೆ ಈ ಔಷಧ ಸಸ್ಯಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸುವವರಿಗೆ ಹೆಚ್ಚು 
ಪರಿಣಾಮಕಾರಿಯಾಗಿ ಉಪಯೋಗಿಸಲು ಅವುಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚಿನ ಅರಿವು ಮೂಡಿಸುವ 
ಕಾರ್ಯ ಆಗಬೇಕಾಗಿದೆ. ಈ ದಿಸೆಯಲ್ಲಿ ಸರ್ಕಾರ ಮತ್ತು ಸರ್ಕಾರೇತರ ಸಂಸ್ಥೆಗಳಿಂದ ಈಗಾಗಲೇ 


ಹಲವು ಕಾರ್ಯಕ್ರಮಗಳು ನಡೆಯುತ್ತಿವೆ. ಈ ಎಲ್ಲ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮಗಳಿಗೆ ಇನ್ನಷ್ಟು ಪೂರಕವಾಗಿ 
ಸಹಕಾರಿಯಾಗುವ ನಿಟ್ಟಿನಲ್ಲಿ ಆಯುಷ್‌ ಇಲಾಖೆ, ಕರ್ನಾಟಕ ಸರ್ಕಾರ "ಗೃಹವೈದ್ಯ ಪ್ರದೀಪಿಕ' 
ಎಂಬ ಈ ಪುಸ್ತಕವನ್ನು ಹೊರತಂದಿದೆ. 


ಈ ಪುಸ್ತಕದಲ್ಲಿ ಹಲವು ವಿಶೇಷತೆಗಳಿವೆ. ಪ್ರಥಮತಃ ಇದು ಆಯುರ್ವೇದದ ತಜ್ಞ 
ವೈದ್ಯರುಗಳಿಂದ ರಚಿಸಲ್ಪಟ್ಟಿದೆ. ಇದರಲ್ಲಿ ವೈಯಕ್ತಿಕ ಸ್ವಾಸ್ಥ ವನ್ನು ಕಾಪಾಡುವ ರೀತಿಗಳಾದ 
RL ಯತುಚರ್ಯೆ, ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ತ ಯತುಗಳಿಗನುಸಾರವಾದ ಹಾಗೂ ದೇಹ 
ಪ್ರಕೃತಿಗನುಸಾರವಾದ ಆಹಾರಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಸೂಕ್ತ ನಿರ್ದೇಶನ ನೀಡಲಾಗಿದೆ. ಸಾಮಾನ್ಯ ಆರೋಗ್ಯ 
ಸಮಸ್ಯೆಗಳು, ಕತ್ತಿನ ಮೇಲ್ಭಾಗದ ಅವಯವಗಳಿಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಸಮಸ್ಯೆಗಳು, ಮಹಿಳೆಯರ 
ಸಮಸೆ ಗಳು, ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಮನೆಮದ್ದು, ಸಣ್ಣ ಶಸ್ತ್ರಚಿಕಿತ್ಸೆಯಿ೦ದ ತ ಜ್‌ ರೋಗಗಳು 
ಇತ್ಯಾದಿಗಳ ಜ್‌ ಬಗ್ಗೆ ಪ ಪರಿಚಯವನ್ನೂ "ಮಾಡಿಕೊಡಲಾಗಿದೆ. ಮನೆಯ ಸುತ್ತಮುತ್ತಲೂ 
ಹಾಗೂ ಕೃಷಿ ಭೂಮಿಯಲ್ಲೂ ಬೆಳಸಲು ಸಾಧ್ಯವಿರುವ೦ತಹ ಕ್ರಮಗಳ ಬಗ್ಗೆಯೂ ತಿಳಿಸಲಾಗಿದೆ. 
ಎಷ್ಟೋ ವೇಳೆ ಕಸ ಎ೦ದು ಬಿಸಾಡುವ ಸಸ್ಯಗಳ ಭಾಗವನ್ನು ರಸವನ್ನಾಗಿ ಮಾಡಿ ಉಪಯೋಗಿಸುವ 
ಮಾಹಿತಿಗಳನ್ನೂ ನೀಡಲಾಗಿದೆ. ಮನೆಯಲ್ಲೇ ಔಷಧ ಸಸ್ಯಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಿ ಸುಲಭವಾಗಿ 
ತಯಾರಿಸಬಹುದಾದ ವಿಧಾನಗಳನ್ನೂ ತಿಳಿಸಲಾಗಿದೆ. ಆರೋಗ್ಯದ ಬಗ್ಗೆ ಇರುವ ತಪ್ಪು ಕಲ್ಪನೆಗಳ 
ಬಗ್ಗೆ ಅರಿವು ಮೂಡಿಸಲಾಗಿದೆ. ಇದಲ್ಲದೆ ಆಹಾರ ದ್ರವ್ಯಗಳ ಔಷಧ ಗುಣಗಳ ಬಗ್ಗೆಯೂ 
ತಿಳಿಸಲಾಗಿದೆ. ಓದುಗರಿಗೆ ಸುಲಭವಾಗುವಂತೆ ರೋಗಗಳ, ಔಷಧ ಸಸ್ಯ ಮತ್ತು ಇತರೆ ಪದಾರ್ಥಗಳ 
ಸೂಚಿಗಳನ್ನು ನೀಡಲಾಗಿದೆ. ಸಾಮಾನ್ಯ ಸ ಸಸ್ಯಗಳನ್ನು ಸ ಅವುಗಳ ಚಿತ್ರಗಳನ್ನೂ 
ಸಹ ನೀಡಲಾಗಿದೆ. 


ಹೀಗೆ, ನಾಡಿನ ಜನತೆಯ ಪ್ರಾಥಮಿಕ ಆರೋಗ್ಯ ಸಂರಕ್ಷಣೆ ಮಾಡುವ ಆಶಯದೊಂದಿಗೆ 
ಈ ಪುಸ್ತಕವನ್ನು ಬಿಡುಗಡೆ ಮಾಡಲಾಗುತ್ತಿದೆ. ಇದು ಸಮಸ್ತ ಜನರಿಗೆ ಆರೋಗ್ಯ ಕಾಪಾಡಿಕೊಳ್ಳುವಲ್ಲಿ 
ಉಪಕಾರಿಯಾಗುವುದು ಎಂದು ಆಶಿಸಲಾಗಿದೆ. 


ಶ್ರೀ ಗಾ.ನಂ. ಶ್ರೀಕಂಠಯ್ಯ, ಭಾ.ಅ.ಸೇ. 


॥ 


ಾಸಾಾಾಘ)ಾೂೌಗಉ್ವಾಸಾಗಾಗಗಸಾಸ್ವಾಯ ಅ 77707727711) 


ಸೂಚನೆ 


ಜನಸಾಮಾನ್ಯರಿಗೆ ಅರ್ಥವಾಗುವಂತೆ ಈ ಪುಸ್ತಕದಲ್ಲಿ ಸರಳ ಭಾಷೆಯನ್ನು 
ಉಪಯೋಗಿಸಲಾಗಿದೆ. 


ಸುಲಭವಾಗಿ ಲಭ್ಯವಿರುವ ಔಷಧಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದಕ್ಕೆ 
ಆದ್ಯತೆ ನೀಡಲಾಗಿದೆ. 


ಆರೋಗ್ಯ ಕಾಪಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದಕ್ಕೆ ಔಷಧಗಳಲ್ಲದೆ, ದಿನಚರ್ಯೆ ಮತ್ತು ಯತುಚರ್ಯೆಗಳ 
ಬಗ್ಗೆ ವಿವರಣೆ ನೀಡಲಾಗಿದೆ. 


ರೋಗಕಾರಕ ಕಾರಣಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸಿ ಅವುಗಳಿಂದ ದೂರವಿರಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸಬೇಕು. 


ಸಾಮಾನ್ಯ ತೊಂದರೆಗಳು, ಮಕ್ಕಳ ತೊಂದರೆಗಳು, ಹಣ್ಣುಮಕ್ಕಳ ತೊಂದರೆಗಳನ್ನು 
ಚಿಕಿತ್ಸಾ ಸಹಿತ ಪ್ರತ್ಯೇಕವಾಗಿ ವಿವರಿಸಲಾಗಿದೆ. 


ವಯಸಿಗೆ ಅನುಗುಣವಾಗಿ ಸೂಚಿತ ಔಷಧ ಪ್ರಮಾಣವನ್ನು ಕೊಡುವುದನ್ನು ತಿಳಿಸಲಾಗಿದೆ. 


ಈ ಚಿಕಿತ್ರೆಗಳು ಪರಿಣಾಮಕಾರಿಯಾಗಲು ಆಯಾ ಕಾಯಿಲೆಗಳಿಗೆ ಸೂಕ್ತ ಪಥ್ಯ, ಅಪಥ್ಲಗಳನ್ನು 
ಪರಿಪಾಲಿಸುವುದು ಮುಖ್ಯ. 


ಪುಸ್ತಕದ ಕೊನೆಯಲ್ಲಿ ಮೂಲಿಕೆಗಳ ಸಾಮಾನ್ಯ ಮತ್ತು ವೈಜ್ಞಾನಿಕ ಹೆಸರುಗಳನ್ನು 
ನೀಡಲಾಗಿದ್ದು, ಇದರಿಂದ ನಿಖರವಾಗಿ ಔಷಧಿ ಸಸ್ಯವನ್ನು ಗುರುತಿಸಿ ಖಾತರಿಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು 
ಅನುಕೂಲವಾಗುತ್ತದೆ. 


+, 
ಕ್ಕಿ 


XIV 


ಪುಸಕದ ಕೊನೆಯಲ್ಲಿ ಸಸ್ಯಗಳ ಹೆಸರು ಮತ್ತು ಅವುಗಳು ಯಾವ ರೋಗಗಳಲ್ಲಿ ಉಪಯುಕ್ತ 
ಎಂಬ ವಿವರವನ್ನು ನೀಡಲಾಗಿದೆ. 


ಮೂಲಿಕೆಗಳನ್ನು ಗುರುತಿಸಲು ವರ್ಣಚಿತ್ರ/ ರೇಖಾಚಿತ್ರಗಳನ್ನು ನೀಡಲಾಗಿದೆ. 


ಆಯಾ ಭಾಗಗಳಲ್ಲಿ ಕೊಟ್ಟಿರುವ ಸೂಚನೆಗಳನ್ನು ತಪ್ಪದೆ ಪರಿಪಾಲಿಸುವುದು. 
ಸೂಚಿಸಿದ ಚಿಕಿತ್ಸಾ ಕ್ರಮವನ್ನು ಅಳವಡಿಸಿದ 3-4 ದಿನದಲ್ಲಿ ರೋಗಲಕ್ಷಣ 
ಕಡಿಮೆಯಾಗದಿದ್ದಲ್ಲಿ ತಜ್ಞ ಆಯುರ್ವೇದ ವೈದ್ಯರನ್ನು ಕಾಣಬೇಕು. 


ಈ ಪುಸ್ತಕದಲ್ಲ ಪ್ರಮಾದವಶಾತ್‌ ತಪ್ಪುಗಳೇನಾದರೂ ಕಂಡುಬಂದಲ್ಲಿ ಓದುಗರು ಅವುಗಳನ್ನು 


ಕ್ರಾ ವಾ್‌ 


ಮುಂದಿನ ಮುದ್ರಣದಲ್ಲಿ ತಿದ್ದಿಕೊಳ್ಳಲು ನಿರ್ದೇಶಕರು, ಆಯುಷ್‌ ನಿರ್ದೇಶನಾಲಯದ 
ಕಛೇರಿ, ಧನ್ನಂತರಿ ರಸ್ತೆ, ಬೆ೦ಗಳೂರು, ಇವರ ಗಮನಕ್ಕೆ ತರಬೇಕೆಂದು ಕೋರಲಾಗಿದೆ. 


ವಿಷಯ ಪ್ರವೇಶ 


ಪ್ರಾಚೀನ ಭಾರತೀಯ ವೈದ್ಯಕೀಯ ಪದ್ಧತಿಯಾದ ಆಯುರ್ವೇದದ ಮೂಲ ಉದ್ದೇಶ 
“ಆರೋಗ್ಯವಂತನ ಆರೋಗ್ಯ ಸಂರಕ್ಷಣೆ ಹಾಗೂ ರೋಗಿಯ ರೋಗ ನಿವಾರಣೆ”. ವ್ಯಾಧಿಯ 
ಪ್ರಶಮನಕ್ಕಿಂತಲೂ ಅದರ ತಡೆಗಟ್ಟುವಿಕೆ ಹಾಗೂ ಆರೋಗ್ಯಪೂರ್ಣ ಬದುಕಿಗೆ ಹೆಚ್ಚಿನ ಮಹತ್ವ 
ನೀಡಲಾಗಿದೆ ಎ೦ಬ ವಿಷಯ ಇಲ್ಲಿ ಗಮನಾರ್ಹ. ಆರೋಗ್ಯವಂತ ಯಾರು? “ವಾತ, ಪಿತ್ತ, 
ಕಫಗಳಂಬ ದೈಹಿಕ ದೋಷ್ರಿದೋಷಗಳ, ರಸಾದಿ ಸಪ್ತಧಾತುಗಳ (ರಸ, ರಕ್ತ ಮಾಂಸ, 
ಮೇದ, ಅಸ್ಥಿ, ಮಜ್ಜಾ, ಶುಕ್ರ, ಮೂತ್ರ, ಪುರೀಷ (ಮಲ), ಸ್ವೇದ (ಬೆವರು) ಎಂಬ ತ್ರಿಮಲಗಳ, 
ಅಗ್ನಿಯ (ಜಾಠರಾಗ್ನಿ : ಹಸಿವೆ ಹಾಗೂ ಜೀರ್ಣಕ್ರಿಯೆ) ಸಮಸ್ಥಿತಿ, ಪ್ರಸನ್ನವಾದ ಆತ್ಮ ಇಂದ್ರಿಯ 
(5 ಜ್ಞಾನೇಂದ್ರಿಯ ಹಾಗೂ 5 ಕರ್ಮೇಂದ್ರಿಯ), ಮನಸ್ಸನ್ನು ಹೊಂದಿರುವ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಸ್ವಸ್ಥ 
(ನಿರೋಗಿ) ಎಂದೆನಿಸುವನು”. 


ಆಯುರ್ವೇದದ ಗ್ರಂಥಗಳಲ್ಲಿ ವಿವರವಾಗಿ ತಿಳಿಸಲಾಗಿರುವ “ದಿನಚರ್ಯೆ' 
(ನಿಯಮಬದ್ಧವಾದ ದೈನಂದಿನ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳು), "ಯತುಚರ್ಯೆ' (ಯತುಗಳ ಪ್ರಭಾವದಿಂದ 
ವಾತಾವರಣದಲ್ಲಾಗುವ ಬದಲಾವಣೆಗಳಿಂದ ದೇಹದಲ್ಲುಂಟಾಗುವ ವ್ಯತ್ಯಾಸಗಳನ್ನು 
ಸರಿಪಡಿಸುವುದಕ್ಕಾಗಿ ದಿನಚರ್ಯೆಯಲ್ಲಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲೇಬೇಕಾದ ಹಲವಾರು ಸೂಕ್ಷ್ಮ 
ಬದಲಾವಣೆಗಳು, ಪಾಲಿಸಲೇಬೇಕಾದ ನಿಯಮಗಳು), 'ಸದ್ಧ ಖತ್ರ'ಗಳನ್ನು (ಸದಾಚಾರ ಹಾಗೂ 
ಸದ್ದಿಚಾರಗಳು) ಯಾರು ಅತ್ಯಂತ ಮುತುವರ್ಜಿಯಿಂದ ಪಾಲಿಸುವರೋ ಅವರು ಆರೋಗ್ಯವಂತ 
ಜೀವನವನ್ನು ಹೊಂದುತ್ತಾರೆ. ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಎಷ್ಟೇ ಎಚ್ಚರ ವಹಿಸಿದರೂ ತಿಳಿದೋ ತಿಳಿಯದೆಯೋ 
ಮಾಡುವ ಸಣ್ಣ ತಪ್ಪುಗಳಿಂದ ವ್ಯಾಧಿಗೀಡಾಗುವ ಸಂಭವವಿರುತ್ತದೆ. ಇಲ್ಲಿ ಗಮನಿಸಬೇಕಾದ 
ಮುಖ್ಯ ವಿಷಯವೇನೆಂದರೆ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಯಾವುದೇ ವ್ಯಾಧಿಯು ರಾತ್ರಿ ಬೆಳಗಾಗುವುದರೊಳಗೆ 
ಗ೦ಭೀರಾವಸ್ಥೆಯನ್ನು ತಲುಪುವುದಿಲ್ಲ. ಆರಂಭಿಕ ಅಲಕ್ಷ ವೇ ಮುಂದೆ ಮಹಾರೋಗವಾಗಿ 
ಪರಿಣಮಿಸುತ್ತದೆ. ಹಾಗಾಗಿ ವ್ಯಾಧಿಯ ಪ್ರಾರಂಭಿಕ ಹಂತದಲ್ಲಿಯೇ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡುವುದು ಜಾಣತನ. 
ಈ ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿ ನಿತ್ಯೋಪಯೋಗಿಯಾದ, ಅಡುಗೆಮನೆಯಲ್ಲಿಯೇ ಲಭ್ಯವಿರುವ ಸಾಮಗ್ರಿಗಳನ್ನು 
ಹಾಗೂ ಸುಲಭವಾಗಿ ದೊರಕುವ ಔಷಧೀಯ ಸಸ್ಯಗಳನ್ನು ಪ್ರಯೋಗಿಸಿ ಹಲವಾರು ದ್ರವ್ಯಗಳ 
ಸೂಕ್ತ ಸಂಯೋಗದಿಂದ ಮನೆಯಲ್ಲಿಯೇ ಸರಳವಾದ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯನ್ನು ಮಾಡಿ 
ಗುಣಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಇದೇ 'ಗೃಹವೈದ್ಯ/ಮನೆಮದ್ದು. ಮನೆಮದ್ದು ಮಾಡಲು ಬಳಸುವ 


ಅ 


ಬೆಳೆಸುವುದು ಉತಮ. 


'ವೃಕ್ಷೋ ರಕ್ಷತಿ ರಕ್ಷಿತಃ", “ಹತ್ತು ಸತ್ಪುತ್ರರಿಗೆ ಒಂದು ವೃಕ್ಷ ಸಮ' ಎಂಬಂತೆ ವೃಕ್ಷಗಳು 


(ವನಸ್ಪತಿಗಳು, ಸ ಸಸ್ಯಸಂಕುಲ) ಮಾನವ ಸಂಕುಲವನ್ನು ಸ೦ರಕ್ಷಿಸುವಲ್ಲಿ ಅತ್ಯಂತ ಪ್ರಮುಖ ಪಾತ್ರವನ್ನು 
ನಿರ್ವಹಿಸುತ್ತಿವೆ. "ತೊಟ್ಟಿಲಿನಿಂದ ಚಟ್ಟದವರೆಗೂ' ಮಾನವನು ಸಸ್ಯಗಳನ್ನು ಅವಲಂಬಿಸಿದ್ದಾನೆ. 
“ತರು' ಎಂದರೆ ಕೇವಲ ಲತೆ/ಬಳ್ಳಿ/ಗಿಡ ಮಾತ್ರವಲ್ಲದೇ, ಆ ಪದಕ್ಕೆ “ದಾಟಿಸು' ಎ೦ಬ ಅರ್ಥವೂ 
ಸಹ ಇದೆ. ಅಂದರೆ ರೋಗರುಜಿನಗಳಿಂದ, ನೋವುಗಳಿಂದ ಪಾರುಮಾಡುತ್ತವೆ ಎಂದೂ ಸಹ 
ತಿಳಿಯಬಹುದು. 


“Irees are the earth’s endless effort to speak to the listening heaven’ 


ಎ೦ಬ ರವೀ೦ದನಾಥ ಠಾಕೂರರ ನುಡಿಯಂತೆ ಮರಗಿಡಗಳನ್ನು ಬೆಳೆಸುವುದು ಆರೋಗ್ಯದ 
ದೃಷ್ಟಿಯಿ೦ದಲ್ಲದೇ ಧಾರ್ಮಿಕ, ಸಾಂಪ್ರದಾಯಿಕ ಹಾಗೂ ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ ದೃಷ್ಟಿಯಿ೦ದಲೂ ಉತ್ತಮ, 
ನೀಃಸ್ಟಾರ್ಥತೆಯ ಪ್ರತೀಕ ಹಾಗೂ ಪರಿಸರ ಸಂರಕ್ಷಣೆಯತ್ತ ಕ 'ಮಾಡುತ್ತಿರುವ ಅಳಿಲು ಸೇವೆ. 

ಮಂತ್ರದಲ್ಲಿ: ಬಳಸಲ್ಪಡದ ಅಕ್ಷರವಿಲ್ಲ ಔಷಧವಾಗಿ ಬಳಸಲ್ಪಡದ ಸಸ್ಯವಿಲ್ಲ, ಅಯೋಗ್ಯನಾದ 

ವ್ಯಕ್ತಿಯಿಲ್ಲ. ಆದರೆ "ಯೋಜಕಸ್ತತ್ರ ದುರ್ಲಭಃ -ಸರಿಯಾದ ಯೋಜಕನ ಕೊರತೆ ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ 
ಎಂಬಂತೆ ಈ ಪುಸ್ತಕದಲ್ಲಿ ತಿಳಿಸಿರುವ ಅನೇಕ ವಿಷಯಗಳು ಹಲವರಿಗೆ ತಿಳಿದಿದ್ದರೂ ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ 
ಸಮಯಕ್ಕೆ ಸರಿಯಾಗಿ ನೆನಪಾಗದೇ ಇರಬಹುದು; ಆಹಾರ/ಔಷಧ ಯೋಗಗಳು ಗೊತ್ತಿರಬಹುದು, 
ಆದರೆ ತಯಾರಿಸುವ ವಿಧಾನ ಗೊತ್ತಿರಲಿಕ್ಕಿಲ್ಲ ಅಥವಾ ಬಳಸುವ ವಿಧಾನ, ವಹಿಸಬೇಕಾದ 
ಎಚ್ಚರಿಕೆಯ ವಿಷಯ ತಿಳಿದಿರಲಿಕ್ಕಿಲ್ಲ. ಎಲ್ಲವೂ ಬಲ್ಲವರಿದ್ದರೂ ಈ ಪುಸ್ತಕವನ್ನು ಓದುವುದರ 
ಮೂಲಕ ಒಮ್ಮೆ ಪುನರಾವರ್ತನೆಯಾಗಿ ಹೆಚ್ಚು ಮನವರಿಕೆಯಾಗಲೆಂಬ ಆಶಯ. ಹಾಗಾಗಿ 
ಯೋಜಕನ ಕಾರ್ಯವನ್ನು ಮಾಡುವ ಒಂದು ಪುಟ್ಟ ಪ್ರಯತ್ನವನ್ನು ಇಲ್ಲಿ ಮಾಡಲಾಗಿದೆ. 


ಯಾವುದೇ ಗಂಥವನ್ನು ರಚಿಸುವಾಗ ಲೇಖಕನಿಗೆ ನಿಖರವಾದ ಗುರಿ, ವಿಷಯದಲ್ಲಿ 
ಸೂಕ್ತವಾದ ವಿಚಾರಧಾರೆಯಿದ್ದು ಓದುಗನಿಗೆ ಗಂಥಕರ್ತನ ಅ೦ತರಾಳವನ್ನು ಹೊಕ್ಕು ಸರಿಯಾದ 
ಅರ್ಥವನ್ನು ಗಹಿಸುವ ಸಾಮರ್ಥ್ಯವಿದ್ದಲ್ಲ ಆ ಕೃತಿಯ ಉದ್ದೇಶ ಸಾರ್ಥಕವಾಗುವುದು. ಸಣ್ಣಪುಟ 
ದಾ ಎ ಣಿ ಆ 

ಆರೋಗ್ಯದ ಸಮಸ್ಯೆ ಕಂಡುಬಂದಾಗ, ಮನೆಯಲ್ಲಿಯೇ ಸರಳಚಿಕಿತ್ರೆ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಗನುಗುಣವಾಗಿ 
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ಸೇವಿಸಬಹುದಾದ ಆಹಾರ, ವ್ಯಾಧಿಯು ಮತ್ತೆ ಬಾರದಂತೆ ಮಾಡಬೇಕಾದ ಪಥ್ನ್ಮಕ್ರಮ-ಇವುಗಳ 
ಬಗ್ಗೆ ವಿವರವಾದ ಜ್ಞಾನ; ಇಷ್ಟಲ್ಲದೆ ಉಪಯುಕ್ತ ಸಸ್ಯಗಳನ್ನು ಮನೆಯಂಗಳದಲ್ಲಿ ॥ ನೆಟ್ಟು, ಬೆಳೆಸಿ, 
ಪೋಷಣೆ ಮಾಡುವುದರ ಮೂಲಕ ಪರಿಸರ ಸಂರಕ್ಷಣೆ ಹಾಗೂ "ಸರ್ವೇ ಸಂತು ನಿರಾಮಯಾ:' 
- ಎಲ್ಲರೂ ಆರೋಗ್ಯವಂತರಾಗಿರಲಿ ಎಂಬ ಧ್ಯೇಯದೊಂದಿಗೆ ರಚಿಸಲಾದ ಈ ಪುಸ್ತಕವು, 
"ಆಯುರ್ವೇದದ ಮಹತ್ತ', 'ಸಾಮಾನ್ಕರೋಗಗಳಿಗೆ ಸುಲಭ ಉಪಾಯಗಳು', “ಆರೋಗ್ಯದ 
ಬಗ್ಗೆ ತಪ್ಪು ಕಲನೆಗಳು', "ಕಸದಿಂದ ರಸ' ಮುಂತಾದ ಪ್ರಸ್ತುತ ಉಪಯುಕ್ತ ವಿಚಾರಗಳನು ನ್ನು 
ಹೊಂದಿದೆ. ಜಾಣ ಓದುಗರು ಮುಕ್ತವಾದ ಮನಸ್ಸಿನಿಂದ ಇದನ್ನು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಓದಿ, ಹಾ 
ತಿಳಿಸಿರುವ ಕ್ರಮವನ್ನು ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಅಳವಡಿಸಿಕೊಂಡಲ್ಲಿ ನಮ್ಮ ಉದ್ದೇಶ ಸ ಸಾರ್ಥಕವಾಗುತ್ತದೆ. 


ದಿನನಿತ್ಯದ ಒತ್ತಡದ ಬದುಕಿನ ನಡುವೆ ಆರೋಗ್ಯ ಸಂರಕ್ಷಣೆಗಾಗಿ ಪ್ರತಿ ಮನೆಂ ರುಲ್ಲಿಯೂ 
ಇರಲಿ ಕಿತ ಅತ್ಯ೦ತ ಪರಿಣಾಮಕಾರಿ ಸಿ ಭಾನ 5 ಕೃಪಿಡಿ-ವೈದ್ಯರಿಗೂ 
ವೈದ್ಯೇತರರಿಗೂ ಗೃಹಿಣಿಯರಿಗೂ ವಯೋವೃದ್ಧರಿಗೂ ಮಕ್ಕಳಿಗೂ ತಮ್ಮ ಹಾಗೂ ತಮ್ಮ 
ಕುಟುಂಬದವರ ಆರೋಗ್ಯದ ಬಗ್ಗೆ ಲ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರಿಗೂ ರಗ ಉಪಯುಕ್ತ 
ಕೊಡುಗೆ. 


ಸಂಪಾದಕೀಯ ಮಂಡಳಿ 


ಪರಿವಿಡಿ 


ವಿಷಯ 
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ಗೃಹ ವೈದ್ಯ ಪ್ರದಿಂಪಿಕ 


ಮನೆಮದ್ದು ಅನಾದಿ ಕಾಲದಿ೦ದಲೂ ಮಾನವನ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಹಾಸುಹೊಕ್ಕಾಗಿದೆ. ಪ್ರಧಾನ 
ಚಿಕಿತ್ಸೆಯಾಗಿ ಅಳವಡಿಸಿಕೊಳ್ಳದಿದ್ದರೂ ಪ್ರಾಥಮಿಕ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯಾಗಿ ಸ್ವಸ್ಥ ಜೀವನದ ಪರಿಪಾಲನೆಗಾಗಿ 
ಉಪಯುಕ್ತವಾಗಿದೆ. ಆಯುರ್ವೇದ ಪದ್ಧತಿಯು ಬೆಳೆದು ಬಂದಿರುವುದೇ ಪೂರ್ವಜರು ನಾನಾ 
ತೊ೦ದರೆಗಳಿಗಾಗಿ ಉಪಯೋಗಿಸುತ್ತಿದ್ದ ಮನೆಮದ್ದುಗಳ ಬಳಕೆಯಿಂದ; ಅಲ್ಲದೆ ಅವುಗಳ ಪಾರಂಪರಿಕ 
ಬದಲಾವಣೆಗಳಿಂದ. ಇಂದು ಆಯುರ್ವೇದ ಪದ್ಧತಿಯು ಸಂಪೂರ್ಣ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯಾಗಿ 
ಹೊರಹೊಮ್ಮಿದೆಯಲ್ಲದೆ ಸ್ವಾಸ್ಥ್ಯ ರಕ್ಷಣೆಯ ಭದ್ರ ಬುನಾದಿಯಾಗಿದೆ. ಮನೆಮದ್ದುಗಳಿಗೂ ತನ್ನದೇ 
ಆದ ಪರಿಧಿಯಲ್ಲಿ ವೈಯುಕ್ತಿಕ ಸ್ವಾಸ್ಥ ; ರಕ್ಷಣೆಯಲ್ಲಿ ಮಹತ್ವವಿದೆ. ಅನಾರೋಗ್ಯದ ಮೂಲ 
ಕಾರಣವೇ ನಮ್ಮ ಇವತ್ತಿನ ಆಹಾರಪದ್ಧತಿ ಎಂಬುದರಲ್ಲಿ ಎರಡುಮಾತಿಲ್ಲ. ಅತಿ ವೇಗದಲ್ಲಿ 
ಬೆಳೆಯುತ್ತಿರುವ ಈ ಜಾಗತಿಕ ಪ್ರಪಂಚದಲ್ಲಿ ಆಧುನಿಕತೆಯ ಮುಖವಾಡ ಹಾಕಿಕೊಂಡು 
ಮೆರೆಯುತ್ತಿರುವ ನಾವು ನಮ್ಮ ಆಹಾರ, ವಿಹಾರ, ದಿನಚರಿ, ಸ್ವಾಸ್ಥ್ಯ ಇವುಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಯೋಚಿಸುವುದಕ್ಕೂ 
ಸಮಯದ ಅಭಾವ ಎಂದು ಸೋಗು ಹಾಕುತ್ತಿರುತ್ತೇವೆ. ಒಂದಲ್ಲ ಒಂದು ದಿನ ಈ ಅಸ್ತವ್ಯಸ್ಥ 
ಜೀವನ ಪದ್ದತಿಯಿಂದ ಶಾರೀರಿಕ ಹಾಗೂ ಮಾನಸಿಕ ಸ್ವಾಸ್ಥ ; ಎರಡನ್ನೂ ಕಳೆದುಕೊಂಡು 
ಅನಾರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ತುತ್ತಾಗುವವರೂ ನಾವೇ. ಇಂತಹ ಇವತ್ತಿನ ಈ ಯುಗದಲ್ಲಿ ಕೊನೇಪಕ್ಷ ತಮ್ಮ 
ತಮ್ಮ ವೈಯಕ್ತಿಕ ಸ್ವಾಸ್ಥ್ಯ ರಕ್ಷಣೆಯ ಬಗ್ಗೆ ಅರಿವು ಮೂಡಿಸಿ, ಇದರ ರಕ್ಷಣೆಯಲ್ಲಿ ಮನೆಮದ್ದುಗಳ 
ಪಾತ್ರ ಎಷ್ಟು ಮಹತ್ತರವಾದದು ಎಂದು ತಿಳಿಸುವ ಸಣ್ಣ ಪ್ರಯತ್ನ ಇಲ್ಲಿ ಅನಾವರಣಗೊಂಡಿದೆ. 


ಡ್‌್‌ 
ತ್ರಯೋಪಸ್ಥಂಭ 
ಆರೋಗ್ಯ ರಕ್ಷಣೆಗೆ ಮೂರು ಮುಖ್ಯ ಆಧಾರಗಳೆಂದರೆ ಆಹಾರ, ನಿದ್ರೆ ಮತ್ತು ಬ್ರಹ್ಮಚರ್ಯೆ. ಇವುಗಳನ್ನು 
ತ್ರಯೋಪಸ್ಥಂಭಗಳೆಂದು ಪರಿಗಣಿಸಲಾಗಿದೆ. 


ಆಹಾರ : 


* ಆರೋಗ್ಯ ಹಾಗೂ ಅನಾರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಮೂಲ ಕಾರಣ ನಾವು ಸೇವಿಸುವ ಆಹಾರ ಮತ್ತು 
ಅದರ ವ್ಯತ್ಯಯ. 


* ನಾವು ದಿನನಿತ್ಯ ಸೇವಿಸುವ ಆಹಾರವೇ ನಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯ ಹಾಗೂ ದೇಹ ವೃದ್ಧಿಗೆ 
ಕಾರಣ. ಹಿತಾಹಾರದಿಂದ ಆರೋಗ್ಯ, ಅಹಿತಾಹಾರದಿಂದ ರೋಗ. 


* ಆಹಾರ ಸೇವನೆಯಲ್ಲಿ ಕೆಳಕಂಡ ಅ೦ಶಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸಬೇಕು: ಅವುಗಳೆಂದರೆ 


ಗೃಹ ವೈದ್ಯ ಪ್ರದೀಪಿಕ 
LLL ಅದರ ಭಡ 


> ಆಹಾರದ ಸ್ವಭಾವ: ನಾವು ಸೇವಿಸುತ್ತಿರುವ ಆಹಾರ ಗುರು ಅಥವಾ ಲಘು ಆಹಾರವೇ? 
> ಸಂಸ್ಕಾರ: ತಯಾರಿಸುವ ವಿಧಾನ ಸರಿ ಇದೆಯೇ? 


> ಸಂಯೋಗ: ಎರಡು ಅಥವಾ ಅದಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚಿನ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಬೆರೆಸುವಾಗ 
ನಿಗಾವಹಿಸಬೇಕು. ಉದಾಹರಣೆಗೆ: J ರ ಜ್‌ ಹಾಲನ್ನು 


ಸೇವಿಸುವುದು ನಿಷಿದ್ದ. 

> ರಾಶಿ: ಸೇವಿಸುತ್ತಿರುವ ಆಹಾರದ ಪ್ರಮಾಣ ಸರಿ ಇದೆಯೇ ಎಂಬುದು. 

೫ ಸ್ಥಳ: ಆಹಾರ ಬೆಳೆದಂತಹ ಸ್ಥಳದ ಬಗೆಗಿನ ಜ್ಞಾನ. 

೫ ಕಾಲ: ಯತುವಿನನುಸಾರ ಆಹಾರ ಸೇವನೆ. 

೫ ಆಹಾರ ಸೇವಿಸುವ ಸಮಯ: ರಾತ್ರಿ ಸೇವಿಸಿದ ಆಹಾರ ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ 
ಜೀರ್ಣವಾದ ಅನಂತರ ಬೆಳಗಿನ ಉಪಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದು. ಊಟದ ಮೊದಲು 
ಹಾಗೂ ಉಪಾಹಾರದ ಅನಂತರ ಅತಿಯಾದ ನೀರಿನ ಸೇವನೆ ಸಲ್ಲದು ಇತ್ಯಾದಿ. 

ನಿದ್ರಾ : 
* ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ವಯಸ್ಕರಿಗೆ 6 ಗಂಟೆಗಳ ಕಾಲ ನಿದ್ರೆ, ಮಕ್ಕಳಿಗೆ 8 ಗಂಟೆಗಳ ಕಾಲ ನಿದ್ರೆ 
ಅವಶ್ಯಕ. 


* ಸರಿಯಾದ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸರಿಯಾದ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ನಿದ್ರಿಸುವುದರಿಂದ ಮನಸ್ಸಿಗೆ 
ಪ್ರಶಾಂತವಾಗಿಯೂ, ಲವಲವಿಕೆ ಲಭ್ಯವಾಗುತ್ತದೆ. 


* ರಾತ್ರಿ ಜಾಗರಣೆಯಿ೦ದ ವಾತದೋಷ ವೃದ್ಧಿಸುತ್ತದೆ. 
* ಹಗಲು ನಿದ್ರೆಯಿಂದ ಕಫದೋಷ ವೃದ್ಧಿಸುತ್ತದೆ. 
* ಬಿಕ್ಕ ಮಕ್ಕಳು, ವೃದ್ಧರು, ಗರ್ಭಿಣಿಯರು ಗ್ರೀಷ್ಠ ಯತುವಿನಲ್ಲಿ ಹಗಲು ನಿದ್ರೆ ಮಾಡಬಹುದು. 


ಗೃಹ ವೈದ್ಯ ಪ್ರದಿಂಪಿಕ 


ಬ್ರಹ್ಮಚರ್ಯೆ : 
* ಬ್ರಹ್ಮಚರ್ಯ, ಜ್ಞಾನ, ದಾನ, ಮೈತ್ರಿ, ಕಾರುಣ್ಯ, ಹರ್ಷ ಇತ್ಯಾದಿಗಳು ಸಮಾಜದೊಂದಿಗೆ 
ಉತ್ತಮ ಸಂಬಂಧವನ್ನು ಕಾಪಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಉಪಯೋಗವಾಗುತ್ತವೆ. ಬ್ರಹ್ಮಚರ್ಯವೆಂದರೆ 
ನಿಯಮಿತವಾದ, ಸಂತಾನಾಪೇಕ್ಟಿತ ಮೈಥುನ ಕ್ರಿಯೆ ಅಥವಾ ಸಂಭೋಗ. 


ಧಾರಣೀಯ ಹಾಗೂ ಅಧಾರಣೀಯ ವೇಗಗಳು : 

ನೈಸರ್ಗಿಕ ಕರೆಗಳಲ್ಲಿ ಕೆಲವನ್ನು ತಡೆಹಿಡಿಯ ತಕ್ಕದ್ದು (ಧಾರಣೀಯ) ಹಾಗೂ ಕೆಲವನ್ನು 
ತಡೆಹಿಡಿಯದೇ (ಅಧಾರಣೀಯ) ಇರತಕ್ಕದ್ದು. 

ಧಾರಣೀಯ ವೇಗಗಳೆಂದರೆ ಅರಿಷಡ್‌ವರ್ಗಗಳಾದ೦ತಹ ಕಾಮ, ಕ್ರೋಧ, ಲೋಭ, ಮೋಹ, 
ಮದ, ಮಾತ್ಸರ್ಯ. 


ಅಧಾರಣೀಯ ವೇಗಗಳೆಂದರೆ ಮಲ, ಮೂತ್ರ, ಅಧೋವಾತ, ತೇಗು, ಬಿಕ್ಕಳಿಗೆ, ಸೀನುವಿಕೆ, 
ಬಾಯಾರಿಕೆ, ಹಸಿವು, ನಿದ್ರೆ, ಕೆಮ್ಮು ಆಕಳಿಕೆ, ಕಣ್ಣೀರು, ವಾಂತಿ, ರೇತಸ್‌. 


ಗೃಹ ವೈದ್ಯ ಪ್ರದೀಪಿಕ 


ರ 
ಅಧಾರಣೀಯ ವೇಗಗಳನ್ನು ಧಾರಣ 


ಮಾಡುವುದರಿಂದಾಗುವ ತೊಂದರೆಗಳು 


* ಮಲ ತಡೆಯುವುದರಿಂದ : ತಲೆನೋವು, ಹೊಟ್ಟೆನೋವು, ದುರ್ಗಂಧಯುಕ್ತ ವಾತ 
ತೊಂದರೆಗಳು ಇತ್ಯಾದಿ. 


* ಮೂತ್ರ ತಡೆಯುವುದರಿಂದ : ಮೈಕೈ ನೋವು, ಹೊಟ್ಟೆನೋವು, ಮೂತ್ರಾಶಯನೋವು. 
* ವಾತ ತಡೆಯುವುದರಿಂದ : ಕಿಬ್ಬೊಟ್ಟೆ ನೋವು, ಮಲಮೂತ್ರ ಬದ್ಧತೆ, ಅಗ್ನಿಮಾಂದ್ಯ 
* ತೇಗು ತಡೆಯುವುದರಿಂದ : ಅರುಚಿ, ಉದರ ಊತ, ಬಿಕ್ಕಳಿಕೆ, ಕೆಮ್ಮು 

* ಸೀನು ತಡೆಯುವುದರಿಂದ : ತಲೆನೋವು, ಇಂದ್ರಿಯ ಬಲ ಹಾನಿ. 


* ದಾಹ (ನೀರಡಿಕೆ) ತಡೆಯುವುದರಿಂದ : ತಲೆಸುತ್ತುವುದು, ಮೂರ್ಛೆ, ದೇಹದಲ್ಲಿ ನೀರಿನಂಶ 
ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. 


* ಹಸಿವು ತಡೆಯುವುದರಿಂದ : ಅರುಚಿ, ಸುಸ್ತು ಕ್ಷಯ, ಮೈ ನೋವು. 


* ನಿದ್ರೆ ತಡೆಯುವುದರಿಂದ : ತಲೆನೋವು, ಆಲಸ್ಯ, ಮೈಕೈ ನೋವು, ಕಣ್ಣುನೋವು, 
ಆಕಳಿಕೆ. 


ಈ ಕೆಮ್ಮು ತಡೆಹಿಡಿಯುವುದರಿಂದ : ಕೆಮ್ಮನ್ನು ಇನ್ನಷ್ಟು ಜಾಸ್ತಿ ಮಾಡುತ್ತದೆ. 
* ಆಕಳಿಕೆ ತಡೆಯುವುದರಿಂದ : ತಲೆನೋವು, ಇಂದ್ರಿಯ ಬಲ ಹಾನಿ. 


* ಕಣ್ಣೀರು ತಡೆಯುವುದರಿಂದ : ನೆಗಡಿ, ತಲೆನೋವು, ಕಣ್ಣಿನ ತೊಂದರೆ, ಅರುಚಿ, 
ತಲೆಸುತ್ತುವಿಕೆ. 


* ವಾಂತಿ ತಡೆಯುವುದುರಿಂದ : ಚರ್ಮದ ತೊಂದರೆ, ಊತ. ಅರುಚಿ. 
* ವೀರ್ಯ ತಡೆಯುವುದರಿಂದ : ವೃಷಣ ವೇದನೆ, ಮೈನೋವು, ಅಶ್ಕರಿ, ಷಂಡತ್ವ 


ದಿನಚರ್ಯೆ ಮತ್ತು ಯತುಚರ್ಯೆ 


ಆಯು : ಅಂದರೆ ಮನುಷ್ಯರ ಜೀವಿತಾವಧಿ. ಆರೋಗ್ಯವಂತನ ಆರೋಗ್ಯ ಪಾಲನೆ 
ಹಾಗೂ ರೋಗಿಯ ರೋಗ ನಿವಾರಣೆ ಆಯುರ್ವೇದದ ಮುಖ್ಯೋೂದ್ದೇಶವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಅದು 


ದೃಹ ವೈದ್ಯ ಪ್ರದೀಪಿಹ 


ಸ್ವಸ್ಥವೃತ್ತ ಮತ್ತು ಆತುರ ವೃತ್ತಗಳೆಂದು ಎರಡು ವಿಧಗಳಾಗಿರುತ್ತವೆ. ಸ ಸ್ಫವೃತ್ತವು ಆರೋಗ್ಯವಂತರು 
ಹಾಗೂ ರೋಗಿಗಳಿಗೂ ಹಿತಕರವಾದುದರಿಂದ ಅದನ್ನು ಎಲ್ಲಾ ಆಯುರ್ವೇದ ಗಂಥಗಳಲ್ಲೂ 
ಮೊದಲಿಗೇ ತಿಳಿಸಿರುತ್ತಾರೆ. 'ಸ್ಪಸ್ಥವೃತ್ತವು ಪ್ರಮುಖವಾಗಿ ದಿನಚರ್ಯ ಹಾಗು 
ಬಯತುಚರ್ಯಗಳನ್ನೊಳಗೊಂಡಿದ್ದು ಸವಿಸ್ತಾರವಾಗಿ ನಿರೂಪಿಸಲ್ಪಟ್ಟಿದೆ. ಅವುಗಳನ್ನು ಒಟ್ಟು ಸಂಗ್ರಹಿಸಿ 
ಸಂಕ್ಷಿಪ್ತವಾಗಿ ಇಲ್ಲಿ ವಿವರಿಸಲಾಗಿದೆ. 


ದಿನಚರ್ಯೆ 


ದಿನಂಪ್ರತಿ ಆಚರಿಸತಕ್ಕ ವಿಧಿಗಳನ್ನು ಸವಿವರವಾಗಿ ತಿಳಿಸುವ ಉದ್ದೇಶದಿಂದ ದಿನಚರ್ಯೆಯು 
ಬೋಧಿಸಲ್ಪಟ್ಟಿದೆ. ಇಲ್ಲಿ ರಾತ್ರಿಚರ್ಯೆಯನ್ನೂ ವಿವರಿಸಿದ್ದು ದಿನವೆಂದರೆ ಹಗಲು ರಾತ್ರಿಗಳೆರಡೂ 
ಬೋಧಕವಾಗುತ್ತದೆ. ದಿನಚರ್ಯೆಯನ್ನು ಬೆಳಗಿನ ಪ್ರಾತ:ರುತ್ಥಾನದಿ೦ದ (ಬೆಳಗಿನ ಜಾವ 
ಏಳುವುದರಿಂದ? : ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿ ವಿವಿಧ ವಿಧಿ "ಎಧಾನಗಳನ್ನು ಹೇಗೆ ಆ ಬೇಕೆಂದು ವಿವರಿಸುತ್ತಾ 
ಪ್ರಸ್ತಾಪಿಸಲಾಗಿದೆ. ಅವುಗಳನ್ನು ಸಂಕ್ಷಿಪ್ತವಾಗಿ ಕೆಳಗಿನಂತೆ ತಿಳಿಸಲಾಗಿದೆ. 


ಆರೋಗ್ಯವಂತನು ಆಯಸ್ಸನ್ನು ಕಾಪಾಡಿಕೊಳ್ಳಲಿಕ್ಕೆ ಪ್ರತಿದಿನವೂ ಬ್ರಾಹ್ಮೀ ಮುಹೂರ್ತದಲ್ಲಿ 
(ಬೆಳಗಿನ ಜಾವ 3 ರಿಂದ 6 ಗಂಟೆಯ ಅವಧಿಯೊಳಗೆ) ನಿದ್ದೆ ಮುಗಿಸಿಕೊಂಡು ಎಚ್ಚರಗೊಳ್ಳಬೇಕು. 
ಬ್ರಾಹ್ಮೀ ಮುಹೂರ್ತದಲ್ಲಿ ಎದ್ದು ಹಿಂದಿನ ರಾತ್ರಿಯಲ್ಲಿ ಮಾಡಿದ ಊಟವು ಜೀರ್ಣವಾಗಿದೆಯೇ 
ಎಂದು ಪರೀಕ್ಷಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಟ್‌ ಜೀರ್ಣವಾಗಿದ್ದರೆ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಹಗುರತೆ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. 
ತಕ್ಷಣ ಹಸಿವೆಯಾಗುತ್ತದೆ ಹಾಗೂ ಉತ್ಸಾಹವಿರುತ್ತದೆ. ಇಲ್ಲವಾದಲ್ಲಿ ಸ್ವಲ್ಪ ಸಮಯದವರೆಗೆ ಮತ್ತೆ 
ಗಾ 


ಬೆಳಗಿನ ಜಾವ ಎದ್ದ ಕೂಡಲೇ "ಕರ' ದರ್ಶನ, ದೇವರ ಸ್ಮರಣೆ ಮಾಡುವುದರಿಂದ 
ಮಾನಸಿಕ ದೃಢತೆಯನ್ನು ಇತ್ಯಾದಿಗಳನ್ನು ಹೊಂದಬಹುದು. 


ಬೆಳಗಿನ ಜಾವ ಎದ್ದು ಮಲಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನೆ ಮಾಡಿ ಪಕ್ಷಾಲನ (ಸ್ವಚ್ಚತೆ) 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು. ಯಾವುದೇ ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿ ಮಲಮೂತ್ರ ವಾತಗಳನ್ನು ಬಲವಂತವಾಗಿ 
ತಡೆಹಿಡಿಯುವುದಾಗಲಿ ಅಥವಾ ಮುಕ್ಕರಿಸಿ ಹೊರಡಿಸುವುದಾಗಲಿ ಮಾಡಬಾರದು. 


ಕಗ ಪಾರಾ ಜತ ದ 


ದೃಹ ವೈದ್ಯ ಪ್ರದೀಪಿಹ 


ದಂತ ಧಾವನ : ಮಲಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನೆಯ ಅನಂತರ ಹಲ್ಲನ್ನು ಆಲ, ನಿಂಬ (ಬೇವು), 
ಹೊಂಗೆ ಇತ್ಯಾದಿ ಮರಗಳ ಹಸಿಯಾದ ಕಿರುಬೆರಳಿನ ದಪ್ಪದಷ್ಟು ಗಾತ್ರವುಳ ಹನ್ನೆರಡು ಅ೦ಗುಲದಷ್ಟು 
ಉದ್ದದ ಕಡ್ಡಿಗಳ ತುದಿಗಳನ್ನು ಹಲ್ಲನಿಂದ ಅಗಿದು 2 ಹ ಪಾತಃಕಾಲ 
ಮತ್ತು ಮೇಲೆ ಹಲ್ಲಿನ ಬುಡದ ಮಾಂಸಖಂಡಗಳಿಗೆ ನೋವಾಗದಂತೆ ಹಲ್ಲುಗಳನ್ನು 
ಉಜ್ಜಿ ಕೊಳೆ, ಕೀವು, ರಕ್ತ ಮೊದಲಾದವುಗಳು ಇಲ್ಲದಂತೆ ಸ್ಪಚ್ಛೆಗೊಳಿಸಬೇಕು. ಇದರಿಂದ ಹ 
ಶುಭ್ರವಾಗಿ ಗಟ್ಟಿಯಾಗಿದ್ದು ಬಹಳ ಕಾಲದವರೆಗೆ ಗ ಬೀಳುವುದಾಗಲಿ ಆಗುವುದಿಲ್ಲ. 


ಅಜೀರ್ಣವಾದಾಗ, ವಾಂತಿ ಇರುವಾಗ, ಕೆಮ್ಮು ನೆಗಡಿ, ಜ್ವರ, ಮುಖದ ಪಾಶ್ರ್ವವಾಯು 
ಇತ್ಯಾದಿ ರೋಗಗಳಿರುವಾಗ ಹಲ್ಲುಜ್ಜುವ ಬದಲು RE ಸ ಕವಲಗಳನ್ನು 180 
ಚಕ ವಿಧಿಯಲ್ಲಿ ಕಷಾಯಗಳನ್ನು ಬಾಯಿತುಂಬಾ ಇಟ್ಟುಕೊಂಡು, ಕಣ್ಣಿನಿಂದ ನೀರು 
ಬರುತ್ತಿರುವಂತೆಯೇ ಅದನ್ನು oS ಉದಾ : ತ್ರಿಫಲ ಕಷಾಯ ಉಪಯೋಗಿಸ ಬಹುದು. 
ಕವಲದಲ್ಲಿ ಕಷಾಯಾದಿಗಳನ್ನು ಅರ್ಧಭಾಗದಷ್ಟು ಬಾಯಿಯಲ್ಲಿ ತುಂಬಿಸಿಕೊಂಡು ಮುಕ್ಕಳಿಸುವುದು. 
(ಕಷಾಯಕ್ಕಾಗಿ ತ್ರಿಫಲ, ಎಳ್ಳ ಕ್ಷೀರ ಇವುಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು). 


ಹಲ್ಲುಜ್ಜಿ ಬಾಯಿಯ ಶೌಚದ ಅನಂತರ ಕಣ್ಣಿಗೆ ಹಿತವಾದ ನೇತ್ರಾಂಜನವನ್ನು ಹಚ್ಚಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
ನಿತ್ಯವೂ ಅಂಜನವನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸುವುದರಿಂದ ಕಣ್ಣಿನ ಮಲಗಳು ಬಾಣ ಕ್‌ ಬಿಳಿ 
ಕಪ್ಪು ಕೆಂಪು dN ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ ಗುರುತಿಸುವುದರೊಂದಿಗೆ ಅತ್ಯ೦ತ ಸೂಕ್ಷ , ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು 
ನೋಡಲು ಶಕ್ತಿಯುಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಇವೆಲ್ಲವನ್ನೂ ವೈದ್ಯರ ಸಲಹೆ 'ಮೇರೆಗೆ ಇ 21. 


ನೇತ್ರಾಂಜನ ಪ್ರಯೋಗದಿಂದ ಸ್ಪಲ್ಪಮಟ್ಟಿಗೆ ಸಂಚಯವಾದಂತಹ ವಾತ ಕಫ ದೋಷಗಳ 
ನಿವಾರಣೆಗಾಗಿ ನಸ್ಯ, ಗಂಡೂಷ, ಕ್ರಿಯೆ ತಾಂಬೂಲ ಸೇವನೆ ಮಾಡಬೇಕು. 


ಅಭ್ಯಂಗ - ನಿತ್ಯವೂ ಎಣ್ಣೆಯನ್ನು (ಎಳ್ಳೆಣ್ಣೆ ಶರೀರಕ್ಕೆ ಹಚ್ಚಿಕೊ೦ಡು ಮೃದುವಾಗಿ ಮಾಲಿಶ್‌ 
ಮಾಡುವುದನ್ನು ಅಭ್ಯಂಗವೆಂದು ಪರಿಗಣಿಸಲಾಗಿದೆ. ಇದರಿಂದ ಮುಪ್ಪು, ಆಯಾಸ, 
ವಾತಪಕೋಪಗಳು ನಿವಾರಣೆಯಾಗುತ್ತವೆ. ದೃಷ್ಟಿಯು ನಿರ್ಮಲವಾಗುತ್ತದೆ. ದೇಹಪುಷ್ಟಿಯೂ 
ಆಯುರ್‌ವ ೃದ್ಧಿಯೂ ಸುಖನಿದ್ರೆಯೂ ಚರ್ಮ ಮೃದುತ್ತವೂ ಸೌಂದರ್ಯವೂ ದೇಹದಾರ್ಡವೂ 
ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. 


ಪೂರ್ಣ ಶರೀರಕ್ಕೆ ಅಭ್ಯ೦ಗವನ್ನು ಮಾಡಿದರೂ ವಿಶೇಷವಾಗಿ ತಲೆಗೆ, ಕಿವಿಗಳಿಗೆ ಹಾಗೂ 
ಪಾದಗಳಿಗೆ ಮಾಡಬೇಕು. 


ಗೃಹ ವೈದ್ಯ ಪ್ರದೀಪಿಕ 


ವ್ಯಾಯಾಮ : ಅಭ್ಯಂಗದ ಅನಂತರ ದೇಹದ ವಿವಿಧ ಭಾಗಗಳಿಗೆ ಕ್ರಮವಾಗಿ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು 
ಮಾಡಬೇಕು. 


ಯಾವುದೇ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತನ್ನ ಶಕ್ತಿಯ ಅರ್ಧದಷ್ಟು ಮಾತ್ರ ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡಬೇಕು. 
ಹಗ್ಗ ಜಗ್ಗುವುದು, ಭಾರ ಎತ್ತುವುದು, ಕುಸ್ತಿಯಾಡುವುದು, ಓಡುವುದು, ಜಿಗಿಯುವುದು ಇತ್ಯಾದಿಗಳು 
ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಆಯಾಸವನ್ನುಂಟುಮಾಡುವ ಕಾರಣದಿಂದ ವ್ಯಾಯಾಮವೆಂದೆನಿಸುವುದು. ಇವುಗಳಿಂದ 
ಶರೀರಕ್ಕೆ ಹಗುರತ್ತವು ಹೆಚ್ಚಿನ ಕೆಲಸದ ಸಾಮರ್ಥ್ಯವೂ ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿಯೂ, ಮೇದಕ್ಷಯವೂ, ದೃಢ 
ಶರೀರಾವಯವಗಳೂ ಲಭಿಸುತ್ತವೆ. 


ವಾತ ಪಿತ್ತ ರೋಗಿಗಳು, ಬಾಲಕ, ವೃದ್ಧ, ರೋಗಿಗಳು ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡುವುದರಿಂದ 
ಆಯಸ್ಸು ಕ್ಷೀಣಿಸುತ್ತದೆ. 
ಹೇಮಂತ, ಶಿಶಿರ ಮತ್ತು ವಸಂತ ಯತುಗಳಲ್ಲಿ ಅರ್ಧಶಕ್ತಿಯಷ್ಟು, ವರ್ಷ ಶರದ್‌ 


ಖುತುಗಳಲ್ಲ ಅರ್ಧ ಶಕ್ತಿಗಿಂತ ಕಡಿಮೆ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ಗ್ರೀಷ್ಮ ಯತುವಿನಲ್ಲಿ 
ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡಬಾರದು. 


ಉದ್ದರ್ತನ : ಉದ್ದರ್ತನವು 2 ವಿಧ 
1) ಕಷಾಯ ರಸ ದ್ರವ್ಯಗಳ ಕಲ್ಪದಿಂದ ಶರೀರಲೇಪನ ಮಾಡುವುದು ಉಚ್ಚಾದನ. 
2) ಚೂರ್ಣದಿಂದ ಶರೀರವನ್ನು ತಿಕ್ಕುವುದು ಉದ್ರರ್ಷಣ. 


3) ಎರಡು ರೀತಿಯ ಉದ್ದರ್ತನಗಳಿಂದ ಕಫ ಮೇದಗಳು ಕರಗಿ ಅವಯವಗಳು ದೃಢವಾಗುತ್ತವೆ. 
ಕೊಳೆಯು ಹೋಗಿ ಚರ್ಮವು ಹೊಳೆಯುತ್ತದೆ. 


ಸ್ನಾನ - ಪ್ರತಿದಿನವೂ ನೀರಿನಿ೦ದ ಶರೀರದ ಮೇಲೆ ಪರಿಷೇಕ ಮಾಡುವುದೇ ಸ್ನಾನವೆನ್ನಿಸುತ್ತದೆ. 
ಸ್ನಾನದಿಂದ ಅಗ್ಗಿದೀಪ್ಲಿಯಾಗಿ, ವೃಷತ್ವವೂ ಆಯಸ್ಸು ವೃದ್ಧಿಯೂ ಉತ್ಸಾಹವೂ ಶಕ್ತಿಯೂ 
ಉಂಟಾಗುತ್ತವೆ. ಸ್ನಾನದಿಂದ ದೇಹದ ಬೆವರು ಮತ್ತು ಕೊಳೆಯು ದೂರವಾಗಿ ಚರ್ಮವು 
ಸ್ಪಚ್ಛೆಗೊಂಡು, ಆಯಾಸ, ಬಾಯಾರಿಕೆ, ನಿವಾರಣೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 


ಶರೀರದ ಮೇಲೆ ಬಿಸಿನೀರಿನಿಂದ ಸ್ನಾನ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಶರೀರ ಬಲವು ವೃದ್ಧಿಸುತ್ತದೆ. 
ತಲೆ ಸ್ನಾನವನ್ನು ತಣ್ಣೀರಿನಿಂದ ಮಾಡುವುದೊಳಿತು. ಬಿಸಿನೀರಿನಿಂದ ಮಾಡಿದಲ್ಲಿ ಕೂದಲಿನ 
ಮತ್ತು ಕಣ್ಣುಗಳ ಶಕ್ತಿಯು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 


ಗೃಹ ವೈದ್ಯ ಪ್ರದೀಪಿಕ 
ನ ೫. ನ್‌ 
ಧರ್ಮವಿಲ್ಲದೆ ಸುಖವಿಲ್ಲವಾದ್ದರಿಂದ, ಸಕಲ ಪ್ರಾಣಿಗಳಿಗೂ ಸುಖವನ್ನು ಬಯಸಿ, ದೇವರಲ್ಲಿ 
ನಂಬಿಕೆಯಿಟ್ಟು ಧರ್ಮಪರನಾಗಿಯೇ. ವರ್ತಿಸಬೇಕು. ಅದಕ್ಕಾಗಿ ಪ್ರತಿದಿನವೂ ಶೌಚಕ್ರಿಯೆಗಳ 


ಅನಂತರ, ಶುದ್ಧ ಮನಸ್ಸಿನಿಂದ ದೇವರಲ್ಲಿ ಪ್ರಾರ್ಥಿಸಬೇಕು. 


ಹಿತವಾದ ಆಹಾರವನ್ನು ಮಿತವಾಗಿ ಭೋಜನ ಮಾಡಬೇಕು. ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸುವಾಗ 
ವಾತ, ಮೂತ್ರ ಪುರೀಷ ra ಮುಕ್ತನಾಗಿರಬೇಕು ಹಾಗೂ ಹಿಂದಿನ ಆಹಾರವು ಜೀರ್ಣವಾದ 
ಅನಂತರವೇ ಪುನಃ ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕು. 


ಶಾರೀರಿಕ ಪಾಪಕರ್ಮಗಳಾದ ಪ್ರಾಣಿಹಿಂಸೆ, ಕಳ್ಳತನ, ಬೇರೆಯವರ ವಸ್ತುಗಳ ಮೇಲಿನ 
ಆಸೆ ಹಾಗೂ ವಾಚಿಕ ಪಾಪಕರ್ಮಗಳಾದ ಒಬ್ಬೊಬ್ಬರಿಗೆ ಪರಸ್ಪರ ಭೇದವನ್ನುಂಟುಮಾಡಿ 
ದ್ವೇಷವು೦ಟಾಗುವಂತೆ ಹೇಳುವ ವಚನಗಳು, ನಟ ಮಾತು, ಸುಳ್ಳು ಮತ್ತು ಅಸಂಬದ್ದ 
ಮಾತು ಹಾಗೂ ಮಾನಸಿಕ ಪಾಪಕರ್ಮಗಳಾದ ಪ್ರಾಣಿಗಳಿಗೆ ಮೃತ್ಯುವನ್ನು ೦ಟುಮಾಡಬೇಕೆಂದು 
ಆಲೋಚಿಸುವುದು, ಪರಗುಣ ಮತ್ತು ಐಶ್ಚರ್ಯಾದಿಗಳಲ್ಲಿ ಅಸಹನೆ ಪಡುವುದು, ದೇವರು 
ವೇದಶಾಸ ಸಗಳಲ್ಲಿ ನಂಬಿಕೆಯನ್ನಿ ಡದೆ ಅದಕ್ಕೆ ವಿರುದ್ದವಾದ ಅರ್ಥವನ್ನು ಬೋಧಿಸಿ ನಂಬಿಸುವುದು 
ಮೊದಲಾದವುಗಳನ್ನು ತ್ಯಜಿಸಬೇಕು. 


ಕಂಕುಳು, ತೊಡೆ ಮೈಯಲ್ಲಿರುವ ಕೂದಲುಗಳು ಹಾಗೂ ಗಡ್ಡ ಮೀಸೆ ಗಳನ್ನು ಹಾಗೂ 
ಕೈಕಾಲು ಬೆರಳುಗಳ ತುದಿಯ ಉಗುರುಗಳನ್ನು ಆಗಾಗ ಕತ್ತರಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
(ಮೊಟಕುಗೊಳಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು). 


ಪಾದಗಳು, ಗುದದ್ವಾರ, ಮೂತದ್ದಾರ, ಮುಖ, ಮೂಗು, ಕಣ್ಣು, ಕಿವಿಗಳು: ಇಲ್ಲಿ ಕೊಳೆ 
ಸೇರದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಸ್ವಚ್ಛಗೊಳಿಸುತ್ತ ನಿರ್ಮಲವಾಗಿಟ್ಟುಕೊಂಡಿರಬೇಕು. ಇದರಿಂದ ಕಾಂತಿ 
ಬ ಟ್‌ ಆಯುವಣ್ಯದ್ದಿಯೂ ಆರೋಗ್ಯವೂ ಉಂಟಾಗುತ್ತವೆ. 


ಪ್ರತಿದಿನವೂ ಸ್ನಾನದ ಅನಂತರ ಸುಗಂಧದ್ರವ್ಯದಿಂದ (ಚಂದನ) ದೇಹಲೇಪನ 
ಮಾಡಿಕೊಂಡು ಶುಭ್ರವಸ್ತಗಳನ್ನು ಧರಿಸಬೇಕು. ವಸ್ತ್ರಗಳು ಸೌಮ್ಯವಾಗಿರಬೇಕು, ದೇಹಕ್ಕೆ 
ಹೊಂದುವಂತಿರಬೇಕು. 
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ಯತುಚರ್ಯೆ 


ಕಾಲವಿಭಾಗದಲ್ಲಿ ದಿನವನ್ನು ಹಗಲು - ರಾತ್ರಿ ಎಂದು ಎರಡು ಭಾಗ ಮಾಡಿದಂತೆ, 
ವರ್ಷವನ್ನು 6 ಖತುಗಳಾಗಿಯೂ 12 ಮಾಸಗಳಾಗಿಯೂ ವಿಂಗಡಿಸಲಾಗಿದೆ. ಅದು ಈ 
ವಾತಾವರಣದಲ್ಲಾಗುವ ಬದಲಾವಣೆಗಳನ್ನು ಹಾಗೂ ಶರೀರದಲ್ಲಾಗುವ ವ್ಯತ್ಯಾಸಗಳನ್ನು ಅರಿಯಲು 
ಸಹಕಾರಿಯಾಗಿದ್ದು, ಇದರ ಅರಿವಿನಿಂದ ನಾನಾ ರೋಗಗಳನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟಿ ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು 
ಕಾಪಾಡಿಕೊಂಡು ಪುರುಷಾರ್ಥ ಚತುಷ್ಟಯಗಳನ್ನು ಹೊಂದಲು ಸಾಧ್ವವಾಗುವುದರಿಂದ ಆಯುರ್ವೇದ 
ಗ್ರಂಥಗಳಲ್ಲಿ ಸವಿವರವಾಗಿ ಯತುಚರ್ಯೆ ಹೇಳಲ್ಪಟ್ಟಿದೆ. ಸಾರಾ೦ಶವನ್ನಪ್ಪೆ ಸಂಕ್ಷಿಪ್ತವಾಗಿ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. 


ಅತಿಮಧುರ 


ಪ್ರದೀಪಿಹ 
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ಉತ್ತರಾಯಣದಲ್ಲಿ ಸೂರ್ಯನು ಉತ್ತರ ದಿಕ್ಕಿಗೆ ತಿರುಗುವುದರಿಂದ, ತೀಕ್ಷ್ಣಉಷ್ಣ 
ಗುಣಗಳುಳ್ಳವನಾಗಿ, ವಾಯುವು ರೂಕ್ಷಗುಣವುಳ್ಳದ್ದಾಗಿ ಭೂಮಿಯ ಸೌಮ್ಯಗುಣವು ಕ್ಷೀಣಿಸುತ್ತಾ 
ಬರುತ್ತದೆ. ಹೀಗಾಗಿ ಈ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಜೀವಿಗಳ ಶಕ್ತಿಯು ಕ್ಷೀಣಿಸುತ್ತದೆ. 


ದಕ್ಷಿಣಾಯಣದಲ್ಲಿ, ಸೂರ್ಯನು ದಕ್ಷಿಣ ದಿಕ್ಕಿನತ್ತ ಸಂಚಾರ ಮಾಡುವುದರಿಂದ 
ಸೌಮ್ಯಗುಣಾಧಿಕ್ಕತೆಯನ್ನು ಹೊಂದಿ ಪ್ರಾಣಿಗಳಿಗೆ ಬಲವನ್ನು ಉಂಟುಮಾಡುತ್ತದೆ. 


ಹೇಮಂತ ಯತು - ಈ ಯತುವಿನಲ್ಲಿ ಹಿಮದಿಂದಲೂ (humid), ಶೀತವಾತದಿಂದಲೂ 
(6016) ಶರೀರದ ಶಾಖವು ಹೊರಗೆ ತಡೆಯಲ್ಪಟ್ಟು ಅಗ್ನಿವೃದ್ಧಿಯಾಗುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ 
ಗುರು, ಸ್ಲಿಗ್ಗಗುಣಗಳುಳ್ಳ ಆಹಾರವನ್ನು ಯಥೇಚ್ಛವಾಗಿ ಸೇವಿಸಬಹುದಾಗಿದೆ, ಇಲ್ಲವಾದಲ್ಲಿ 
ತೀಕ್ಷ್ಣ ಅಗ್ನಿಯು ಧಾತುಗಳನ್ನೇ ಪಾಕ ಮಾಡುತ್ತದೆ. 


ಹೇಮಂತ ಯತುವಿನಲ್ಲಿ ಸಿಹಿ, ಹುಳಿ, ಉಪ್ಪು, ರಸಗಳ ಆಹಾರವನ್ನೇ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ 
ಸೇವಿಸಬೇಕು. ವಾತಹರತೈಲಗಳಿಂದ(ಉದಾತಿಲತೈಲ, ಕ್ಷೇರಬಲ) ಅಭ್ಯಂಗಾದಿಗಳನ್ನು 
ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಉತ್ತಮ ಬಲದ ಕಾರಣ ಕುಸ್ತಿ ಹೆಚ್ಚಿನ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನು 
ಮಾಡಬಹುದು (ದೇಹಕ್ಕೆ ಶ್ರಮವನ್ನು ಕೊಡುವುದು). ಸ್ತೀಸ೦ಗವನ್ನು ಇತರ ಯತುಗಳಿಗಿಂತ 
ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಹೇಮಂತ, ಶಿಶಿರಗಳಲ್ಲಿ ಮಾಡಬಹುದು. 


ಶಿಶಿರ ಯತು - ಶಿಶಿರ ಯತುವಿನಲ್ಲಿ ಹೇಮಂತ ಯತುವಿನ ಗುಣಗಳಾದ ಶೀತವು ಅಧಿಕವಾಗಿ, 
ರೂಕ್ಷಗುಣವೂ ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ. ಆದುದರಿಂದ ಹೇಮಂತ ಬತುಚರ್ಯವನ್ನೇ ಅಧಿಕವಾಗಿ 
ಆಚರಿಸಬೇಕು. 


ವಸಂತ ಯತು - ಶಿಶಿರ ಖತುವಿನಲ್ಲಿ ಶೀತಕಾಲದ ಗುಣದಿಂದಲೂ ಸ್ನಿಗ್ದ ಗುರು ಆಹಾರ 

ಸೇವನೆಯಿಂದಲೂ ಸಂಚಿತವಾದ ಕಫವು, ವಸಂತ ಯತುವಿನ ಸೂರ್ಯನ ತೀಕ್ಷ್ಣ 

ಕಿರಣಗಳಿಂದಾಗಿ ಕರಗಿ ಅತಿಯಾಗಿ ಪ್ರಕೋಪಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಇದರಿಂದಾಗಿ ಅಗ್ನಿಮಾಂದ್ಯ 
ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. 

ತೀಕ್ಷ್ಣ ದ್ರವ್ಯಗಳಿಂದ ತಯಾರಿಸಿದ ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಮಧ್ಯಮ 

ದೇಹಶ್ರಮವು ಒಳಿತು. ವಮನ, ನಸ್ಕಾದಿ ಕರ್ಮಗಳನ್ನು ಆಚರಿಸಬೇಕು. ಗುರುಗುಣ 

ಶೀತ ವೀರ್ಯಗಳುಳ್ಳ ದ್ರವ್ಯಗಳ ಉಪಯೋಗ ಹಾಗೂ ಹಗಲು ನಿದ್ರೆ ಸಗ್ಗ, ಸಿಹಿ, 

ಹುಳಿ, ರಸ ದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನು ತ್ಯಜಿಸಬೇಕು. ಸ್ತೀಸ೦ಗ ಸುಖವನ್ನು ಸ್ಟಲ್ಪವಾಗಿ ಆಚರಿಸಬೇಕು. 
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ರ 


ಗ್ರೀಷ್ಠ ಯತು - ಈ ಯತುವಿನಲ್ಲಿ ಸೂರ್ಯನ ಕಿರಣಗಳು ಅತ್ಯಂತ ತೀಕ್ಷ್ಮವಾಗಿದ್ದು ಭೂಮಿಯ 
ಸ್ನಿಗ್ಗ ಗುಣವನ್ನು ಹೀರಿಬಿಡುತ್ತವೆ. ಕಫ ಗುಣವು ಹಿ ಸ ಪ್ರಕೋಪವಾಗುತದೆ. 
ಫದ Ck ಖಾರ, ಹುಳಿರಸ ಗಳನ್ನು, ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು, ಸುರತಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು 
ತ್ಯಜಿಸಬೇಕು (ಅತ್ಕಲ್ಪ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಚ ಕಾ ಸ ರಸ ಎ 

ಲಘು, ಸ್ನಿಗ್ಗ. ಶೀತವೀರ್ಯ, ದ್ರವರೂಪದ ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದು ಆರೋಗ್ಯಕರ. 


ವರ್ಷ ಯತು - ಮೋಡಗಳಿದ್ದು, ಅಂತರಿಕ್ಷದಿಂದ ಮೋಡಗಳು ಜೋಲು ಬಿದ್ದು ಸೂರ್ಯ 
ಕಿರಣಗಳನ್ನು ಮರೆಮಾಡುವುದರಿಂದ : ಬಿಸಿಲಿನ ರುಳವು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಗಾಳಿಯು 
ತುಂತುರು ಜ್‌ ತುಂಬಿದ ಕೂಡಲೇ ತಣ್ಣಗಾಗುತ್ತದೆ. ಬೇಸಿಗೆಯಲ್ಲಿ ನೆಲವು 
ಕಾದಿದ್ದು ಮಳೆ ಬಿದ್ದ ಕೂಡಲೇ ಹಬೆ ಏಳುತ್ತದೆ. ಮಲಮೂತ್ರಾದಿಗಳಿಂದ ನೀರು 
ಕಲುಷಿತಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 


ಆದುದರಿಂದ ತ್ರಿದೋಷಗಳನ್ನು ಶಮನಗೊಳಿಸುವುದಕ್ಕಾಗಿ ಹಿತಮಿತವಾದ ಆಹಾರವನ್ನೇ 
ಭೋಜನ ಮಾಡಬೇಕು; ಸ್ರ ಅಗ್ನಿದೀಪನ ದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸ ಕ್‌ 
ವಿರೇಚನವನ್ನು ಸಹ ಆಚರಿಸಬೇಕು. ಜ್‌ ಜಾ ಬಸ್ತಿಯನ್ನು 
ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವುದೊಳಿತು (ಶೋಧನ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆ ಆಚರಿಸಬೇಕು). 


ಶರದ್‌ ಯತು - ವರ್ಷ ಯತುವಿನಲ್ಲಿ ಶರೀರವು ತಣ್ಣಗಿದ್ದು ಹಠಾತ್ತಾಗಿ ಶರದೃತುವಿನಲ್ಲಿ 
ಸೂರ್ಯ ಕಿರಣಗಳಿಂದ ಕಾಯತೊಡಗುತ್ತದೆ. ವರ್ಷ ತುವಿನಲ್ಲಿ ಚಯಾವಸ್ಥೆ ಯಲ್ಲಿದ್ದ 
ಪಿತ್ತವು ಪ್ರಕೋಪಗೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ ಪಿತ್ತ ನಿವಾರಕ ಆಹಾರಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕು. ವಿರೇಚನ, 
ರಕ್ತಮೋಕ್ಷಣಗಳನ್ನು ಪ್ರಯೋಗಿಸಬೇಕು (ಶೋಧನ ಪಕಿಯೆ pA 


ಯತುಚರ್ಯೆ ಕೆಲವು ವಿವರಗಳು 


1. ಯತು - ಶಿಶಿರ (Late winter) 
ಮಾಸ - ಮಾಘ, ಫಾಲ್ಗುಣ (Mid January to Mid March) 
ಪಥ್ಯ : ಪೌಷ್ಠಿಕವಾದ ಆಹಾರ, ಉದ್ದು, ಕಬ್ಬು, ಹಾಲು, ಹಾಲಿನ ಉತ್ಪನ್ನಗಳು, 
ವ್ಯಾಯಾಮ, ಅಭ್ಯಂಗಸ್ನಾನ. 
ಪಥ್ಯ : ತಣ್ಣೀರು ಹಾಗೂ ತಣ್ಣನೆಯ ಗಾಳಿ ಸೇವನೆ. 


ಗೃಹ ವೈದ್ಯ ಪ್ರದಿ9ಪಿಕ 


2. ಯತು - ವಸಂತ (Spring) 
ಮಾಸ - ಚೈತ್ರ ವೈಶಾಖ (Mid March to Mid May) 
ಪಥ್ಯ : ಜೇನು, ಬಾರ್ಲಿ, ಮಾಂಸರಸ, ಆಸವ, ಅರಿಷ್ಟ ಮಾವಿನರಸ, ಕೊನ್ನಾರಿಗೆಡ್ಡೆ 
ಹಾಗೂ ಶುಂಠಿ ಮಿಶ್ರಣ. 
ಅಪಥ್ಯ : ಜಿಡ್ಡು ಪದಾರ್ಥಗಳು, ಶೀತ ಪದಾರ್ಥಗಳು, ಹಗಲು ಸಮಯದಲ್ಲಿ 
ನಿದೆ, ಹುಳಿ ಹಾಗೂ ಸಿಹಿ ಪದಾರ್ಥಗಳು. 

ತಿ. ಯತು - ಗ್ರೀಷ್ಠ (Summer) 
ಮಾಸ - ಜೇಷ್ಠ ಆಷಾಢ. (Mid May to Mid July) 
ಪಥ್ಯ : ನೀರನ್ನು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಸೇವಿಸುವುದು, ಮೆಕ್ಕೆಜೋಳದ ಗಂಜಿ, ಪಕ್ಷಿಗಳ 
ಮಾಂಸರಸ, ಹಳೇ ಅಕ್ಕಿ, ಹಾಲು, ತುಪ್ಪ, ದ್ರಾಕ್ಷಿ, ಎಳನೀರು, ಸಕ್ಕರೆ, ಪಾನಕಗಳು, 
ಚಂದನಲೇಪ, ಬೆಳಗಿನ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ನಿದ್ರೆ. 
ಅಪಥ್ಯ : ಉಷ್ಣ ಪದಾರ್ಥಗಳು, ಅತಿಯಾದ ಖಾರ, ಹುಳಿ ಮತ್ತು ಉಪ್ಪು 
ಸೇವನೆ, ಅತಿ ವ್ಯಾಯಾಮ. 

4, ಯತು - ವರ್ಷ (Rainy Season) 
ಮಾಸ - ಶ್ರಾವಣ, ಭಾದ್ರಪದ (Mid July to Mid September) 
ಪಥ್ಯ : ಹಳೇ ಅಕ್ಕಿ, ಗೋದಿ, ಬಾರ್ಲಿ, ಎಣ್ಣೆ, ದ್ರಾಕ್ಷಿ, ಕುದಿಸಿ ಆರಿಸಿದ ನೀರು, 
ಶುಂಠಿ, ಮೆಣಸು, ಹುಳಿ, ಉಪ್ಪು ಮತ್ತು ಉಷ್ಣ ಪದಾರ್ಥಗಳು. 
ಅಪಥ್ಯ : ನದಿಯ ನೀರು, ಅತಿಯಾದ ವ್ಯಾಯಾಮ, ಹಗಲಿನಲ್ಲಿ ನಿದ್ರೆ. 

೨. ಯತು - ಶರದ್‌ (Autumn) 
ಮಾಸ - ಆಶ್ವೀಜ, ಕಾರ್ತಿಕ (Mid September to Mid November) 
ಪಥ್ಯ: ತಿಕ್ಷರಸ ಪ್ರಧಾನ ತುಪ್ಪ, ಹಳೇಅಕ್ಕಿ, ಗೋದಿ, ಬಾರ್ಲಿ, ಹೆಸರುಬೇಳೆ, 
ಸಕ್ಕರೆ, ಜೇನುತುಪ್ಪ ಪಡವಲಕಾಯಿ, ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ, ದ್ರಾಕ್ಷಿ 
ಅಪಥ್ಯ : ಮೊಸರು, ಜಿಡ್ಡುಪದಾರ್ಥ, ತೀಕ್ಷ್ಣ ಮದ್ಯಪಾನ, ಹಗಲಿನಲ್ಲಿ ನಿದ್ರೆ. 
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ಲ 
6. ಯತು - ಹೇಮಂತ (Winter) 
- ಮಾರ್ಗಶಿರ, ಪುಷ್ಕ (Mid November to Mid January) 
ಪಥ್ಯ : ಆಹಾರ, ಉದ್ದು, ಕಬ್ಬು, ಹಾಲು, ಹಾಲಿನ ಉತ್ಪನ್ನಗಳು, 
ತ ಅಭ್ಯಂಗಸ್ನಾನ. 
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ಅಪಥ್ಯ : ತಣ್ಣೀರು ಸಷ ತಣ್ಣನೆಯ ಗಾಳಿ ಸೇವನೆ. 


ನಿಮ್ಮ ದೇಹದಪ ಪ್ರಕೃತಿಯನ್ನು ಪರೀಕ್ಷಿಸು ವ ಪಟ್ಟ: 


ನೇ ಸ: 
ವಿಷಯ ವಾತಪ್ರಕೃತಿ ಪಿತ್ತಪ್ರಕೃತಿ ಕಫಪ್ರಕೃತಿ 
ದೇಹದ ಅತಿ ವೇಗದ ಪ್ರಾರಂಭ, ಮಧ್ಯಮ ಪ್ರಾರಂಭ ನಿಧಾನ ಪ್ರಾರಂಭ, 


ಕಾರ್ಯ ಸ್ಥಿರವಲ್ಲದ ಅತ್ಯಧಿಕ ಸಂದರ್ಭಕ್ಕನುಸಾರವಾಗಿ ಸ್ಥಿರವಾದ ಗಂಭೀರ, 
ಚಟುವಟಿಕೆ ಒಳ್ಳೆಯ ಅನ್ರೇಷಕ, ವೈಭವವಳ ಚ 
ಚಟುವಟಿಕೆಗಳು ಸು ಸು ಅಭವವುಳ್ಳ ಚಟುವಟಿಕೆ 


ವಿಚಾರಕ 
ಮಧ್ಯಮ ಪ್ರಮಾಣದ ತೂಕ, 
ತೂಕದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು ಕಡಿಮೆ 
ಆಗುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. 
ಉತ್ತಮ 
ಮಾಂಸಖಂಡಗಳುಳ್ಳ 
ಮಧ್ಯಮ ಗಾತ್ರ 


ಶರೀರ ತೂಕ | ಯಾವಾಗಲೂ ಹೆಚ್ಚಾಗುವುದರ 
ಇಲ್ಲ ಕಡಿಮೆ ತೂಕ 


ತಕ್ಷಣ ತೂಕ ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತದೆ, 
ಅಧಿಕ ತೂಕ 


ದೇಹ ರಚನೆ ಎದ್ದು ಕಾಣಿಸು 
ಮೂಳೆಗಳುಳ್ಳ ತೆಳ್ಳನೆಯ 
ಎತ್ತರದ ನಿಲುವು 


ಶಕ್ತಿಯುಕ್ತ ಸ್ಥೂಲದೇಹವುಳ್ಳ 
ಕುಳ್ಳ ನಿಲುವು 


ರೋಮಗಳು ಪ್ರಮಾಣದ ದಪ್ಪನೆಯ 


ರೋಮಗಳು 


ಒಣಗಿದ, ಒರಟಾದ, ಮೃದು, ಉಷ್ಣ, ಬೇಗನೆ ಮೃದು, ಸ್ನಿಗ್ದ ಮತ್ತು 
| ತೆಳ್ಳನೆಯ, ತಣ ಗಿನ, ಬಿರಿದ, ಸುಕ್ಕಾಗುವ ಗುಳ್ಳೆ, ಯಾವುದೇ ಕಲೆಗಳಿಲ್ಲದ 
| ಎದು ad ಮೊಡವೆಗಳಿಗೆ ಹೊಳಪಾದ ಚರ್ಮ 
ನರಗಳಿಂದಾವೃತವಾದ ಚರ್ಮ ಆಶ್ರಯವಾಗಿರುವ, 
ತೇವವಾದ, ಗುಲಾಬಿ 
ವರ್ಣದ ಚರ್ಮ 
ಕಣ್ಣುಗಳು | ಉಬ್ಬಿದ ಎದ್ದು ಕಾಣಿಸುವ ಚಿಕ್ಕ ತೀಕ್ಷ್ಣ ತಾ ಆಕರ್ಷಕ, ಸುಂದರ 
ಕಣ್ಣುಗಳು, ರೆಪ್ಪೆಯಲ್ಲಿ ಕಮ್ಮಿ ಕಂದು/ತಾಮ್ರವರ್ಣ/ಕೆಂಪು ಕಣ್ಣುಗಳು, ದಪ್ಪ 
ಕೂದಲು \ ಬಣ್ಣದ ಕಣ್ಣುಗಳು ಹುಬ್ಬುಗಳು 
F r WT PE a ಇ 
ಹಲ್ಲುಗಳು ಬಿರುಕುಳ್ಳ, ಏರುಪೇರಾದ, ಮಧ್ಯಮ ಗಾತ್ರದ ಹಳದಿ ಗಟ್ಟೆಯಾದ ಬಿಳಿಯ ದೊಡ್ಡ 
ಮಸುಕು ಬಿಳಿಯ ಬಣ್ಣ ವರ್ಣದ ಹಲ್ಲುಗಳು ಹಲ್ಲುಗಳು 
ys ' ಕಡಿಮೆ ಕಂದು ಬಣ್ಣದ ಸ್ವಲ್ಪ ಕಪ್ಪುಬಣ್ಣದ, ಅಧಿಕ 


I 
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2 


೩ 


೨ 


ತಲೆಕೂದಲು [ತೆಳ್ಳಗಿನ ಒರಟಾದ, ಒಣಗಿದ, | ಸ್ವಲ್ಪ ಗುಂಗುರು, ಮಧ್ಯಮ 
ನೇರ, ಮಸುಕಾದ, ಕಂದು ಪ್ರಮಾಣದ ತೆಳು ಕಪ್ಪನೆಯ ಹೊಳಪುಳ್ಳ, ಸ್ಥಿಗ್ಗ 
ಬಣ್ಣದ ಕಡಿಮೆ ಕೂದಲು ಕೂದಲುಗಳು, ಇವರಲ್ಲಿ ಉದ್ದನೆಯ ಕೂದಲು 
ತಲೆಬೋಳಾಗುವ, ಬಿಳಿ 
ಕೂದಲಾಗುವ ಸಾಧ್ಯತೆ 
ಹೆಚ್ಚು 
[ನಾಲಿಗೆ ಅಧಿಕ ಬಣ್ಣದ ಕಲೆಗಳಿರುತ್ತದೆ | ತಾಮ್ರವರ್ಣಯುಕ್ತವಾಗಿದ್ದು, | ಕೆಂಪು ಬಣ್ಣವಾಗಿದ್ದು, 
ತೆಳುವಾಗಿರುತ್ತದೆ ಯಾವುದೇ 
ಕಲೆಗಳಿರುವುದಿಲ್ಲ 
ಉಗುರುಗಳು | ಬಿರುಸಾಗಿ, ಒಣಗಿದ, ಚಿಕ್ಕ ಸ್ವಲ್ಪ ಹೊಳಪುಳ್ಳ ಬಲಯುಕ್ತ, ದಪ್ಪ, 
ತೆಳ್ಳನೆಯ, ಕಡಿಮೆ ತಾಮ್ರವರ್ಣದ ಉಗುರುಗಳು ಉದ್ದನೆಯ, ಬಿಳಿಯ ಸಿಗ 
ಬೆಳವಣಿಗೆಯ ಉಗುರುಗಳು ಉಗುರುಗಳು 
ಕೈಗಳು ಚಿಕ್ಕ ತೆಳುವಾದ, ಒಣಗಿದ, | ಬಿಸಿಯಾದ, ಮಧ್ಯಮಗಾತ್ರದ | ಉದ್ದವಾದ, ದೊಡ್ಡ, ದಪ್ಪ, 
ತಣ್ಣನೆಯ ಒರಟಾದ ಕೈಗಳು | ಗುಲಾಬಿ ಬಣ್ಣದ ಕೈಗಳು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಬೆಳೆವಣಿಗೆಯುಳ್ಳ 
ಕೈಗಳು 
ಕಾಲುಗಳು ತೆಳುವಾದ, ಒಣಗಿ, ಮಧ್ಯಮಗಾತ್ರದ, ಮೃದು, ದೊಡ್ಡ, ದಪ್ಪ, ಸ್ಥಿರ, 
ಒರಟಾದ, ಬಿರುಸು, ಗುಲಾಬಿ ವರ್ಣಯುಕ್ತ ಒಳ್ಳೆಯ ಬೆಳೆವಣಿಗೆಯುಳ್ಳ 
ಸ್ಥಿರವಲ್ಲದ ಕಾಲುಗಳು ಕಾಲುಗಳು ಕಾಲುಗಳು 
ಹಸಿವು ಕೆಲವು ಬಾರಿ ಹೆಚ್ಚು, ಕೆಲವು ಕಡಿಮೆ ಅತಿ ಹೆಚ್ಚು 
ತಡೆದುಕೊಳ್ಳುವ | ಜೌಂ ಕಡಿಮೆ 
ಸಾಮರ್ಥ್ಯ 
ಬಾಯಾರಿಕೆ ಏರು ಪೇರು, ಮಧ್ಯಮ ಯಾವಾಗಲೂ ಎಲ್ಲೋ ಒಮ್ಮೊಮ್ಮೆ 
ಪ್ರಮಾಣ ನೀರು ಸೇವನೆ ಬಾಯಾರಿಕೆಯಾಗುತ್ತಿರುತ್ತದೆ, | ಬಾಯಾರಿಕೆಯಾಗುತ್ತದೆ; 
ಅಧಿಕ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಕಡಿಮೆ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ 
ನೀರನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದು ನೀರನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದು 
ನಿದ್ರೆ ಭಂಗವುಳ್ಳ ಕಡಿಮೆ ನಿದ್ರೆ ಉತ್ತಮ ನಿದ್ರೆ, ಎಬ್ಬಿಸಿದ ಅಧಿಕ, ಗಾಢವಾದ ನಿದ್ರೆ 
ಅನಂತರ ಮತ್ತೆ ನಿದ್ರೆ 
ಬರುವುದಿಲ್ಲ 
ಕನಸುಗಳು ನಿರಾಶಾದಾಯಕ ಕನಸುಗಳು, ಆಶಾದಾಯಕ ಕನಸುಗಳು, ಸರೋವರ, ಹಂಸ, 


ಹಾರುವುದು, ನೆಗೆಯುವುದು, 
ಬೆಟ್ಟವನ್ನೆರುವುದು, 
ಮರಳುಗಾಡು, ಒಣಗಿದ 
ಭೂಮಿಗಳೊಂದಿಗೆ ಇತ್ಯಾದಿ 
ಒರಟಾದ, ನಿಧಾನ, ದುರ್ಬಲ 
ಸ್ವರ 


ಹಿಂಸಾತ್ಮಕ, ಘರ್ಷಣೆಯುಕ್ತ, 
ಸಂಯಮಹೀನ, ಸಾಹಸ 
ಪ್ರಧಾನ ಚಿತ್ರದ ರೀತಿಯ 
ಕನಸುಗಳು 


ಮೋಡ, ನೀರು, 
ಸುಖದಾಯಕ, 
ಭಾವಾತಿರೇಕವುಳ್ಳ ಕಡಿಮೆ 
ಪ್ರಮಾಣದ ಕನಸುಗಳು 


ಸ್ಪಷ್ಟ, ತೀಕ , ಎತ್ತರದ 
೨ ಬಣ ೦ 
ಧ್ವನಿ 


ಮಧುರ, ಆಳವಾದ, ಸ್ಪಷ್ಟ, 
ಕೇಳಲಾನಂದವೆನಿಸುವ 
ಕಡಿಮೆ ಸ್ತರದ ಸ್ವರ 
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ಮಾತು ಪದಗಳ ನುಂಗುವಿಕೆಯಿಂದ 1 ತೀಕ್ಸ » ನೇರ, ಒರಟಾದ, | ನಿಧಾನ, ಮಾರ್ದನಿ 
ಅಧಿಕ ವೇಗದ ಅತ್ಯಧಿಕ ಎದುರಿಗಿರುವವರನ್ನು ಉಂಟಾಗುವಂತಹ 
ಮಾತುಗಳು ಕೆರಳಿಸಬಲ್ಲಂತಹ, ಸ್ಪಷ್ಟವಾದ ಕಡಿಮೆ 
ಚರ್ಚೆಯುಕ್ತ, ಮಧ್ಯಮ ಮಾತುಕತೆ 
ಪ್ರಮಾಣದ ಮಾತುಕತೆ 
ಆಹಾರ ಸಿಹಿ, ಉಪ್ಪು, ಹುಳಿ ಸಿಹಿ, ಕಹಿ, ಒಗರು | ಖಾರ, ಒಗರು, ಕಹಿ 
ರಸಗಳನ್ನು 
ಇಷ್ಟಪಡುವುದು 
ಮನಸ್ಸು ವಿಶ್ರಾಂತಿಯಿರದ ಚಂಚಲ | ಚಟುವಟಿಕೆಯುಳ್ಳ, ಶಾಂತ, ಸ್ಥಿರ, 
ಮನಸ್ಸು ಸಮಂಜಸ, ಬಲಯುಕ್ತ ಚಟುವಟಿಕೆಯುಳ್ಳ ಮನಸ್ಸು 
ಮನಸ್ಸು 
ಗ್ರಹಣ ಶಕ್ತಿ ಅತಿವೇಗ, ಸ್ವಲ್ಪ | ಗ್ರಾಹ್ಯ ಮಧ್ಯಮವಾದರೂ | ನಿಧಾನ ಗ್ರಾಹ್ಯವಾದರೂ 
ದಿನಗಳವರೆಗೆ, ತುಂಬ ದಿನಗಳವರೆಗೆ ಗ್ರಹಿಸಿದ ವಿಷಯವನ್ನು 
ನೆನಪಿನಲ್ಲಿರುತ್ತದೆ ನೆನಪಿನಲ್ಲಿರುತ್ತದೆ ಮರೆಯುವುದೇ ಇಲ್ಲ 


ಯತುಚರ್ಯೆ 
ಹೇಮಂತ ಹಖಯುತುಚರ್ಯೆಿ 


ಸೇವಿಸಬೇಕಾದ ಆಹಾರಗಳು ವರ್ಜ್ಯಗಳು 

ಹೊಸ ಅಕ್ಕಿ, ಬೇಳೆಕಾಳುಗಳು, ಹಳೆ ಕಾಳುಗಳು, ನುಗ್ಗೆಕಾಯಿ, 
ಗೋದಿ, ರಾಗಿ, ವಡೆ, ಪೂರಿ, ಮೆಣಸಿನಕಾಯಿ, ಸಾಸಿವೆಗಳ ಹೆಚ್ಚಿನ 
ಸಂಡಿಗೆಗಳು, ಹಾಲಿನಿಂದ ಮಾಡಿದ ಉಪಯೋಗ ಒಳ್ಳೆಯದಲ್ಲ. 

ಸಿಹಿ ತಿಂಡಿಗಳು, ಶ್ರೀಖಂಡ, ಬಾಳೆಹಣ್ಣು, ಸೀಬೆಹಣ್ಣುಗಳನ್ನು 
ಸೊಪ್ಪುಗಳು, ಸೋರೆಕಾಯಿ, ಹೆಚ್ಚು ಸೇವಿಸಬಾರದು. 
ಕುಂಬಳಕಾಯಿ, ಪಡವಲಕಾಯಿ, ತಣ್ಣೀರು, ತಂಪು ಪಾನೀಯಗಳು 
ಬೆಂಡೆಕಾಯಿ, ಕೋಸು, ಸೀಮೆಬದನೆ ವರ್ಜ್ಯ. 

ಮೊದಲಾದ ತರಕಾರಿಗಳು 
ಹಣ್ಣುಗಳಲ್ಲಿ ದ್ರಾಕ್ಷಿ, ಕಿತ್ತಳೆ, 
ಸಪೋಟ ಇತ್ಯಾದಿ 

ಹೊಸ ಅಕ್ಕಿ, ಬೇಳೆಕಾಳುಗಳು, | ಹಳೆ ಕಾಳುಗಳು, ನುಗ್ಗೆಕಾಯಿ, 
ಗೋದಿ, ರಾಗಿ, ವಡೆ, ಪೂರಿ, ಮೆಣಸಿನಕಾಯಿ,ಸಾಸಿವೆಗಳ ಹೆಚ್ಚಿನ 
ಸಂಡಿಗೆಗಳು, ಹಾಲಿನಿಂದ ಮಾಡಿದ | ಉಪಯೋಗ ಒಳ್ಳೆಯದಲ್ಲ. 

ಸಿಹಿ ತಿಂಡಿಗಳು, ಶ್ರೀಖಂಡ ಬಾಳೆಹಣ್ಣು, ಸೀಬೆಹಣ್ಣುಗಳನ್ನು 
ಸೊಪ್ಪುಗಳು, ಸೋರೆಕಾಯಿ, ಹೆಚ್ಚು ಸೇವಿಸಬಾರದು. 
ಕುಂಬಳಕಾಯಿ, ಪಡವಲಕಾಯಿ, ತಣ್ಣೀರು, ತಂಪು ಪಾನೀಯಗಳು 
ಬೆಂಡೆಕಾಯಿ, ಕೋಸು, ಸೀಮೆಬದನೆ ವರ್ಜ್ಯ. 

ಮೊದಲಾದ ತರಕಾರಿಗಳು 
ಹಣ್ಣುಗಳಲ್ಲಿ ದ್ರಾಕ್ಷಿ, ಕಿತ್ತಳೆ, 
ಸಪೋಟ ಇತ್ಯಾದಿ 

ಸಿಹಿ, ಹುಳಿ ಹಾಗೂ ಉಪ್ಪು 
ರಸಗಳುಳ್ಳ ಆಹಾರವನ್ನು 


| ಸೇವಿಸಬೇಕು. 


ಶಿಶಿರ ಖುತುಚರ್ಯೆ 
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' ವಸಂತ ಬುತುಚರ್ಯೆ 


ಗ್ರೀಷ್ಮ ಯತುಚರ್ಯೆ 


ವರ್ಷ ಯತುಚರ್ಯಿ 


ಹಳೆಯ ಅಕ್ಕಿ, ಗೋಧಿ, ಜಿಡ್ಡಿರುವ, ಅತಿಯಾದ ಹುಳಿ ಮತ್ತು 
ಹೆಸರುಬೇಳೆಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಸಿಹಿ ಪದಾರ್ಥಗಳು ಹಿತವಲ್ಲ. 
ಮಾಂಸಾಹಾರಿಗಳು ಮಾಂಸವನ್ನು ಬಸಳೆಸೊಪ್ಪು, ಆಲೂಗಡ್ಡೆ, 
ಶಲಾಕೆಯಲ್ಲಿ ಸುಟ್ಟು ಬೇಯಿಸಿದ ಬಾಳೆಕಾಯಿ, ಹೊಸದಾಗಿ ಬಂದ 


ಜಾಂಗಲ ಮಾಂಸದೊಡನೆ ಕಾಳುಗಳು, ಮೊಸರು, ಕೆನೆ 
ಭೋಜನ ಮಾಡಬೇಕು. ಮುಂತಾದವುಗಳ ಉಪಯೋಗ 
ಹುರುಳಿ, ಹುಣಸೇ ಹಣ್ಣು, ಒಳ್ಳೆಯದಲ್ಲ. ಹಗಲು ನಿದ್ರೆ ವರ್ಜ್ಯ, 
ಕಾಳುಮೆಣಸು, ಒಣಹಿಪ್ಪಲಿ, ಪ್ರತಿ ನಿತ್ಯ ಎಣ್ಣೆ ಹಚ್ಚುವ 

ಇಂಗು, ಜೀರಿಗೆ, ಮೆಂತ್ಯ, ಅಗತ್ಯವಿಲ್ಲ. 


ಹೀರೆಕಾಯಿ, ಬದನೆಕಾಯಿ, ಬೇಲದ 
ಹಣ್ಣು ಇತ್ಯಾದಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. 
ಹಳೇ ಅಕ್ಕಿ, ಗೋಧಿ, ಜೊತೆಗೆ 
ಸೋರೆಕಾಯಿ, ಸೌತೆಕಾಯಿ, 
ಬೂದುಗುಂಬಳ, ದ್ರಾಕ್ಷಿ, ಕಿತ್ತಳೆ, 
ಬಾಳೆ, ಕಲ್ಲಂಗಡಿ, ಸೀತಾಫಲ, 
ಮಾವಿನ ಹಣ್ಣು, ನೇರಳೆ ಹಣ್ಣು, 
ಮುಂತಾದ ಕಾಲಿಕ ಹಣ್ಣು ಸೇವನೆ 
ಮಜ್ಜಿಗೆ, ಎಳನೀರು, ಜಿಡ್ಡಿರುವ 
ಪಾನೀಯ, ಹಾಲು, ಕುದಿಸಿ ಆರಿಸಿದ 
ನೀರು ಒಳ್ಳೆಯದು. 
ಷಡ್ರಸಗಳುಳ್ಳ ಆಹಾರ ಸೇವನೆ, 
ಮೊಸರಿನ ಮೇಲಿನ ನೀರಿನ ಸೇವನೆ, 
ಹಳೇ ಧಾನ್ಯಗಳಾದ ಅಕ್ಕಿ, ಗೋಧಿ, 
ರಾಗಿ, ಇತ್ಯಾದಿ. 

ಎಳೆ ಮೂಲಂಗಿ, ಹೆಸರು, ಹುರುಳಿ, 
ಈರುಳ್ಳಿ, ನುಗ್ಗೆಕಾಯಿ, 
ಸುವರ್ಣಗಡ್ಡೆ, ಹಸಿಶುಂಠಿ, 
ಬದನೆಕಾಯಿ, ಖರ್ಜೂರ, 
ಜೇನುತುಪ್ಪವನ್ನು ಹಣ್ಣು ಮತ್ತು 
ಆಹಾರದ ಜೊತೆ ಸೇವಿಸಬೇಕು. 


ಉದ್ದು, ಅವರೆಕಾಳು, ಅಲಸಂದೆ, 
ಆಲೂಗಡೆ, ನುಗೆಕಾಯಿ ಇತಾದಿ 

2 ಗಿ ಜಿ 
ವರ್ಜ್ಯ. 


ಹಸಿರು ಸೊಪ್ಪುಗಳು, ಸೌತೆಕಾಯಿ, 
ತೊಂಡೆಕಾಯಿ, ಅವರೆಕಾಯಿ, 
ಬಟಾಣಿ, ಆಲೂಗಡ್ಡೆ, ಗೆಣಸುಗಳ 
ಬಳಕೆ ಯೋಗ್ಯವಲ್ಲ. ಹಗಲು ನಿದ್ರೆ, 
ಬಿಸಿಲಲ್ಲಿ ಮೈ 
ಕಾಯಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು, ಮಳೆಯಲ್ಲಿ 
ನೆನೆಯುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದಲ್ಲ. 


ಶರದ್‌ ಯತುಚರ್ಯಿ 


ಕುರಿ, ಮೇಕೆಗಳ ಮಾಂಸ, 
ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಹಳೇ ಅಕ್ಕಿ, ಗೋಧಿ, 
ಸಿಹಿಪದಾರ್ಥಗಳು, ತಂಪು 

ಪದಾರ್ಥಗಳು, ಹಾಗಲಕಾಯಿ, 
ಪಡವಲಕಾಯಿ, ಕುಂಬಳಕಾಯಿ, 
ದಂಟಿನಸೊಪ್ಪು, ಬಸಳೆಸೊಪ್ಪು, 
ದಾಳಿಂಬೆ, ಖರ್ಜೂರ, ಇತ್ಯಾದಿ. 


ಉದ್ದು, ಎಳ್ಳು, ಕರಿದ ಪದಾರ್ಥ, | 
ಹಗಲು ನಿದ್ರೆ ಸೂಕ್ತವಲ್ಲ. 


RAL ಜತಿ 
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ಸದ್ರ ತ 


ಛಂ 


ಸದ್ದತ್ತ ಎಂದರೆ ಒಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ವೈಯಕ್ತಿಕ ನಡವಳಿಕೆ ಅಥವಾ ಸದಾಚಾರ 


ಸಂತೋಷ ಹಾಗೂ ದುಃಖ ಎರಡನ್ನೂ ಸಮಾನವಾಗಿ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವುದು. 
ಧರ್ಮ, ಅರ್ಥ, ಕಾಮ, ಮೋಕ್ಷ ಎಂಬ ಪುರುಷಾರ್ಥ ಪೂರಕ ನಡವಳಿಕೆ. 


ಸರಿ ತಪ್ಪುಗಳನ್ನು ತೂಗಿನೋಡುವ ಸಾಮರ್ಥ್ಯ. 
ಸಮಯ ಪಾಲನೆ ಹಾಗೂ ಕರ್ತವ್ಯ ನಿಷ್ಠೆ 

ಹಿರಿಯರಲ್ಲಿ ಗೌರವ. 

ಸಮಾಜದ ಪ್ರಗತಿಯಲ್ಲಿ ಪಾಲ್ಗೊಳ್ಳುವಿಕೆ. 
ಸಮಾಜಘಾತುಕ ಕಲಸಗಳಲ್ಲಿ ಪಾಲ್ಗೊಳ್ಳದೆ ಇರುವುದು. 
ಸಮಾಜದ ಎಲ್ಲಾ ಜನರನ್ನು ಸಮಾನರಾಗಿ ಕಾಣುವುದು. 
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ಆಚ ಗಗ 


ಗೃಹ ವೈದ್ಯ ಪ್ರದಿಪಿಕ 


ಜನಸಮೂಹದಲ್ಲಿ ಜ್ವರ, ಶೀತ, ಕೆಮ್ಮು ನೆಗಡಿ, ಪಿತ್ರದ ಗಂಧೆ, ಪಾದದ ಬಿರುಕು 
ಮುಂತಾದ ಸಾಮಾನ್ಯ ತೊಂದರೆಗಳು ಕಂಡುಬರುತ್ತವೆ. ಇವುಗಳನ್ನು ಹಿತ್ತಲಗಿಡದ ಮದ್ದಿನಿಂದ 
ಅಥವಾ ಸುಲಭವಾಗಿ ಅಡುಗೆ ಮನೆಯಲ್ಲಿ ಇರುವ ಪದಾರ್ಥಗಳಿಂದ ಪ್ರಾಥಮಿಕ ಹಂತದಲ್ಲಿ 
ಗುಣಪಡಿಸಬಹುದು. ಈ ನಿಟ್ಟಿನಲ್ಲಿ ಜನಸಾಮಾನ್ಯರಿಗೆ ಪರಿಚಯಿಸಲು ಮಾಡಲಾಗಿರುವ ಒಂದು 
ಪ್ರಯತ್ನವೇ ಈ ಪ್ರಸ್ತುತ ಸಂಗ್ರಹ. ಇದರಲ್ಲಿ ತಲೆಯಿಂದ ಕಾಲಿನವರೆಗೆ ಬರುವ ಸಾಮಾನ್ಯ 
ರೋಗಗಳ ಕಾರಣ, ಲಕ್ಷಣ ಮತ್ತು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಮನೆಮದ್ದಿನಲ್ಲಿ ಗುಣಪಡಿಸುವಂತಹ 
ಸುಲಭೋಪಾಯಗಳ ಬಗ್ಗೆ ವಿವರಣೆ ನೀಡಲಾಗಿದೆ. 


ಜರ (Fever) 
ಸಾಮಾನ್ಯ ಜ್ವರ 


ಕಾರಣಗಳು : 
* ವಾತಾವರಣದ ಏರುಪೇರು - ಅತಿಶೀತ, ಅತಿಉಷ್ಟ. 


* ಅಜೀರ್ಣ. 

* ಅನಿಯಮಿತ ಆಹಾರ ಸೇವನೆ. 

* ಅಧಿಕ ಪರಿಶ್ರಮ. 

* ಅನಿಯಮಿತ ನಿದ್ದೆ. 

* ರಾತ್ರಿ ಜಾಗರಣೆ. 

* ಮಾನಸಿಕ ಒತ್ತಡ - ಅತಿಭಯ, ಶೋಕ, ವಿಷಾದ. 
* ಸೋಂಕು. 

* ಬ್ವರವಿರುವವರ ಸಂಪರ್ಕ. 

* ಕಲುಷಿತ ನೀರು, ಗಾಳಿ, ಆಹಾರ. 

* ಆಘಾತಗಳು. 


* ಯತು ವಿಪರ್ಯಯ. 


ಗೃಹ ವೈದ್ಯ ಪ್ರದೀಪಿಕ 

ಲಕ್ಷಣಗಳು : 

* ಶರೀರದ ಉಸಪ್ಪತೆ ಹೆಚ್ಚಾಗುವುದು. 

* ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಉರಿ. 

* ತಲೆನೋವು. 

* ಮೈಕೈ ನೋವು. 

* ಸ೦ಧಿನೋವು. 

* ಹಸಿವಾಗದೆ ಇರುವುದು, ತಿಂದ ಆಹಾರ ಜೀರ್ಣವಾಗದೆ ಇರುವುದು. 

* ಬಲಹೀನತೆ. 

* ಉತ್ಸಾಹ ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳುವುದು. 

* ಅರುಚಿ. 

* ನಿರುತ್ಸಾಹ. 


ಚಿಕಿತ್ರೆ ಕ 


1. ಹಾಗಲಕಾಯಿ ರಸ ದಿನಕ್ಕೆರಡು ಬಾರಿ, 2 ಚಮಚದಷ್ಟು ಲಘು ಆಹಾರದ ಅನಂತರ 
ಸೇವಿಸುವುದು. 


2. ಬೇವಿನಮರದ ತೊಗಟೆಯ ಕಷಾಯವನ್ನು 2 ಚಮಚದಷ್ಟು ಲಘು ಆಹಾರದ ಅನ೦ತರ 
ದಿನಕ್ಕೆರಡುಬಾರಿ ಕೊಡಬಹುದು. 


3. ಕೊತ್ತಂಬರಿ ಬೀಜ ಹಾಗೂ ಶುಂಠಿ ಕಷಾಯ ಸೇವನೆ. 


4. ಒಂದು ಹಿಡಿ ಅಮೃತಬಳ್ಳಿಯನ್ನು ಜಜ್ಜಿ ಅದರ ಜೊತೆ ಅರ್ಧ ಜಾಯಿಕಾಯಿಯನ್ನು 4 
ಲೋಟ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಹಾಕಿ ಕುದಿಸಿ, 1 ಲೋಟ ಆಗುವಷ್ಟು ಹಿಂಡಿದ ಮೇಲೆ ಕಷಾಯವನ್ನು 
ಶೋಧಿಸಿ, ದಿನಕ್ಕೆ 2-3 ಬಾರಿ, 3 ದಿನಗಳ ಕಾಲ, 50 ಮಿ.ಲೀ. ನಷ್ಟು ಕೊಡಬೇಕು. 
ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಇದರ ಅರ್ಧದಷ್ಟು ಕೊಡಬೇಕು. 


ಗೃಹ ವೈದ್ಯ ಪ್ರವಿಂಪಿಕ 


೨. ಒ೦ದು ಹಿಡಿ ಶುಚಿಯಾದ ಕಪ್ಪು ತುಳಸಿಯನ್ನು ಒಂದುಲೋಟ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕುದಿಸಿ, 
1/2 ಲೋಟದವರೆಗೆ ಹಿಂಗಿಸಿ, ಬೆಲ್ಲ ಹಾಕಿ 4 ಚಮಚದಂತೆ ದಿನಕ್ಕೆ 3 ಬಾರಿ, 5 ದಿನಗಳ 
ತನಕ ಸೇವಿಸಬೇಕು. 


ಪಥ್ಯ 

ಭತ್ತದ ಅರಳಿನ ಗ೦ಜಿ, ಎಳೆ ಮೂಲಂಗಿ, ಕೊತ್ತಂಬರಿ ಬೀಜದ ಶರಬತ್ತು, ಬಾರ್ಲಿ, ಲಾವಂಚ 
ನೆನಸಿದ ನೀರು. 

ಅಪಥ್ಯ ॥ 

ಜೀರ್ಣಕ್ಕೆ ಕಷ್ಟವಾದಂತಹ ಆಹಾರ, ತಣ್ಣೀರು, ಮೊಸರು, ಗೆಡ್ಡೆಗೆಣಸುಗಳು, ಹಾಲಿನ ಪದಾರ್ಥಗಳು, 
ವ್ಯಾಯಾಮ, ಪರಿಶ್ರಮ. 


ಸೂಚನೆ : ತುಂಬಾ ಮೈಬಿಸಿಯಾದಾಗ ಬಿಸಿನೀರಿಂದ ಬಟ್ಟೆ ಒದ್ದೆಮಾಡಿ ಮೈಯೆಲ್ಲಾ ಒರೆಸಬೇಕು 
ಮತ್ತು ನೆನೆಸಿದ ಚಿಕ್ಕಬಟ್ಟೆಯನ್ನು ಹಣೆಯಮೇಲೆ ಹಾಕಬೇಕು. 


ಕ 
ಫ್ಲೂ ಜ್ವರ 
ಇದು ವೈರಸ್‌ ಸೋಂಕಿನಿಂದ ಬರುವ ಜ್ವರ. 
ಕಾರಣ : 
* ರೋಗಿಯೊಂದಿಗೆ ನಿಕಟ ಒಡನಾಟ. 


* ವೈರಾಣು ಕಲುಶಿತ ಗಾಳಿ ಸೇವನೆ. 


* ವ್ಯಾಧಿ ಕ್ಷಮತೆ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿರುವುದು. 
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LLL 
ಲಕಣ : 

[90 

೯ ಕೆಮ್ಮು ಜ್ವರ. 

* ಸಂಧಿಗಳಲ್ಲಿ ನೋವು. 

* ಗಂಟಲು ನೋವು. 

* ಮೈಕೈ ನೋವು. 

* ಮೂಗಿನಲ್ಲಿ ನೀರು ಸೋರುವುದು. 

* ಶಲೆನೋವು. 


* ಶಲೆಭಾರ. 


1. ನುಗ್ಗೆ ಎಲೆಯ ತಿಳಿಸಾರನ್ನು ಸ್ವಲ ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ ರಸ ಸೇರಿಸಿ ಆಗಾಗ ಕುಡಿಯುವುದು. 


2. ಹಿಪ್ಪಲಿ ಮತ್ತು ಶುಂಠಿಯನ್ನು ಸಮಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಜಜ್ಜಿ 1/8 ಉಳಿಯುವ 
ತನಕ ಕಷಾಯ ಮಾಡಿ ಒಮ್ಮೆ 2 ಚಮಚದಂತೆ, ದಿನಕ್ಕೆ 3 ಬಾರಿ, 3 ದಿನ ಕುಡಿಯುವುದು. 


3. 1 ಲೋಟ ಬಿಸಿಹಾಲಿಗೆ 1/2 ಚಮಚ ಅರಿಶಿಣ ಪುಡಿ, 5 ಕಾಳುಮೆಣಸು ಪುಡಿಯನ್ನು 
ಹಾಕಿ ದಿನಕ್ಕೆ 2 ಬಾರಿ ಸೇವಿಸುವುದು. 


4. ಅಮೃತಬಳ್ಳಿ ಚೂರ್ಣ ಮತ್ತು ಆಡುಸೋಗೆ ರಸದ ಕಷಾಯ ದಿನಕ್ಕೆ 3 ಸಾರಿಯಂತೆ 5 
ದಿನದ ವರೆಗೆ ಸೇವಿಸುವುದು. 


ಸೂಚನೆ ; ಸಾಮಾನ್ಯ ಜ್ವರದ ಪಥ್ಯ - ಅಪಥ್ಯವನ್ನು ಇಲ್ಲಿಯೂ ಅನುಸರಿಸುವುದು. 
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I. ಶ್ವಾಸಕೋಶ ಸಂಬಂಧಿತ ರೋಗಗಳು 


ಕಮ್ಮು (Cough) : 
ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಕೆಮ್ಮಿನಲ್ಲಿ ಎರಡು ವಿಧ. 
೫ ಪೀ ಕೆಮ್ಮು 
[J 
೫ ಕಥ ಬರುವ ಕೆಮ್ಮು 
ಕಫ ಬರುವ ಕೆಮ್ಮು 
ಕಾರಣ : 
* ಧೂಳು, ಹೊಗೆ, ಮಂಜು ಮತ್ತು ವಾಯುಮಾಲಿನ್ಯದಲ್ಲಿ ವಿಹಾರ. 
* ಅತಿಶೀತ ಪದಾರ್ಥ ಸೇವನೆ. 
* ಜಿಡ್ಡಿನ ಪದಾರ್ಥ ಸೇವನೆ. 
* ಟಾನ್ಸಿಲ್‌ ಮತ್ತು ಕಿರುನಾಲಿಗೆಯ ಉರಿಯೂತ. 


ಲಕಣ 
೦2, 
* ಕೆಮು. | 
೬ 
* ಗಂಟಲು ಕೆರೆತ ಮತ್ತು ಕಸಕಸ ಶಬ್ದ. 
* ಎದೆಗೂಡು ಮತ್ತು ಪಕ್ಕೆಗಳಲ್ಲಿ ನೋವು. 
* ಜಿಗುಟಾದ ಕಫದಿಂದ ಕೂಡಿರುವ ಕೆಮ್ಮು 
ಚಿಕಿತ್ಸೆ 


|. ಅಳಲೇಕಾಯಿ ಸಿಪ್ಪೆಯನ್ನು ಸಾಣೆಕಲ್ಲಿನಲ್ಲಿ ತೇಯ್ದು 1/4 ಭಾಗವನ್ನು ಜೇನುತುಪ್ಪದ 
ಜೊತೆ ಬೆಳೆಗ್ಗೆ ಮತ್ತು ರಾತ್ರಿ ನೆಕ್ಕಬೇಕು. ಮಕ್ಕಳಿಗೆ 14 ಕಾಯಿಗಿ೦ತ ಕಡಿಮೆ ಭಾಗದಿಂದ 
ಸಿಪ್ಪೆಯನ್ನು ತೇಯಬೇಕು. 
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ಕಫ ಬರುವ ಕೆಮ್ಮಿಗೆ 15 - 20 ಕಾಳು ಮೆಣಸನ್ನು ಒ೦ದು ಲೋಟ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಸ್ವಲ್ಪ 
ಬೆಲ್ಲದೊಂದಿಗೆ ಸೇರಿಸಿ 1/2 ದಷ್ಟು ಆಗುವವರೆಗೆ ಕುದಿಸಿ ಕಷಾಯ ಮಾಡಿ 2 ಚಮಚದಷ್ಟು 
ದಿನಕ್ಕೆ 2 ಬಾರಿ ಕೊಡಬೇಕು. 


ತ. ಒಂದು ಹಿಡಿ ತುಳಸಿ ಎಲೆ, ಒಂದು ಹಿಡಿ ಆಡುಸೋಗೆ ಎಲೆ ಹಾಗು ಒಂದು ಚಮಚ 
ಒಣಶು೦ಠಿಯ ಪುಡಿಯನ್ನು, ಎರಡು ಲೋಟ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಹಾಕಿ, ಒಂದು ಲೋಟ 
ಆಗುವವರೆಗೆ ಕುದಿಸಿ, ಕಷಾಯಮಾಡಿ ಪ್ರತಿಸಲ 14 ಲೋಟದಂತೆ ದಿನಕ್ಕೆ 4 ಬಾರಿ 
ಖಾಲಿ ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. 


4. ಹಸಿ ಈರುಳ್ಳಿಯ ಒಂದು ಚಮಚ ರಸಕ್ಕೆ ಒಂದು ಚಮಚ ಬೆಲ್ಲ ಸೇರಿಸಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. 
ನ ವ ಲವಂಗವನ್ನು ಹುರಿದು ಒಂದು ಚೂರು ಬೆಲ್ಲದೊಂದಿಗೆ ತಿನ್ನ ಬೇಕು. 


6. ತುಳಸಿ ರಸ 5 ಮಿಲೀ ಅಥವಾ ಆಡುಸೋಗೆಯ ರಸ 5 ಮಿಲೀ ತೆಗೆದು ಅದಕ್ಕೆ 
ಜೇನುತುಪ್ಪ 5 ಮಿಲೀ ಸೇರಿಸಿ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


ಪಥ್ಯ: 
ಅಕ್ಕಿ, ಬಾರ್ಲಿ, ಗೋಧಿ, ಹೆಸರುಕಾಳು, ಹುರುಳಿ, ಉದ್ದು, ಬದನೆ, ಎಲೆಕೋಸು, ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ, 
ಒಣದ್ರಾಕ್ಷಿ, ಪಡವಲಕಾಯಿ, ಎಳೆ ಮೂಲಂಗಿ, ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ, ಬಿಸಿನೀರು, ಶುಂಠಿಸಹಿತ ಹಾಲು, 
ಶುಂಠಿ ಸೇರಿಸಿದ ಮಜ್ಜಿಗೆ, ಉಪ್ಪು, ಕಾಳು ಮೆಣಸು, ಜೀರಿಗೆ, ಕೊತ್ತಂಬರಿ ಬೀಜ, ಅರಿಶಿನ, 
ಬಿಸಿಯಾದ ಆಹಾರ. 


ಅಪಥ್ಯ 

ಗೆಡ್ಡೆಗಳು, ಸಾಸಿವೆ, ಬಸಳೆಸೊಪ್ಪು ಸೋರೆಕಾಯಿ, ಹುಳಿ ಹಣ್ಣುಗಳು, ಬಾಳೆಹಣ್ಣು ಕಲ್ಲಂಗಡಿ, 
ಸೀತಾಫಲ, ಹುಳಿ ಮೊಸರು, ಹುಳಿ ಮಜ್ಜಿಗೆ, ತಂಪು ಪಾನೀಯ, ಹಾಲು ಮತ್ತು ಎಣ್ಣೆಯಲ್ಲಿ 
ಕರಿದ ಪದಾರ್ಥಗಳು. 


ಸೂಚನೆ : ಹಾಲನ್ನು ಕುಡಿಯಲೇ ಬೇಕಿದ್ದರೆ ಅದಕ್ಕೆ ಕಾಳು ಮೆಣಸು ಮತ್ತು ಅರಿಶಿನಪುಡಿ 
ಸೇರಿಸಬೇಕು. 
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ಒಣ ಕಮ್ಮು (Dry Cough) 


ಒಣ ಕೆಮ್ಮಿನಲ್ಲಿ ಪ್ರಯತ್ನಪೂರ್ವಕವಾಗಿ ಕೆಮ್ಮಿದರೂ ಕಫ ಬರುವುದಿಲ್ಲ. ಆದರೆ ಇದರಿಂದ 
ಕಂಠನಾಳದ ಮೇಲೆ ತೀವ್ರವಾದ ಬಾಧೆಯನ್ನು ಉಂಟುಮಾಡುತ್ತದೆ. 


ಚಿಕಿತೆ : 

I. ಜೇಷ್ಠಮಧುವನ್ನು (ಗಂಧಿಗೆ ಆಂಗಡಿಯಲ್ಲಿ ದೊರೆಯುತ್ತದೆ) ಅರ್ಧ ಚಮಚದಷ್ಟು 
ಆರ್ಧ ಚಮಚ ಅರಿಶಿನ, ಅರ್ಧ ಚಮಚ ಹಿಪ್ಪಲಿಯನ್ನು ಒಂದು ಸೌಟಿನಲ್ಲಿ 1 ಪೂರ್ತಿ 
ನಿಂಬೆ ಹಣ್ಣಿನ ರಸದಲ್ಲಿ ಕಲಿಸಿ, ಒಲೆಯಮೇಲೆ ಬಿಸಿಮಾಡುವಾಗ ಎರಡು ಚಿಟಿಕೆ 
ಟಂಕಣವನ್ನು ಬೆರೆಸಿ, ಆರಿದಾಗ ಜೇನುತುಪ್ಪವನ್ನು ಸೇರಿಸಿ ನೆಕ್ಕಬೇಕು 


2. ಅಳಲೇಕಾಯಿ, ದ್ರಾಕ್ಷಿ, ಹಿಪ್ಪಲಿ ಸಮತೂಕ ಅರೆದು ಕಡಲೇಕಾಳಿನ ಗಾತ್ರದ ಮಾತ್ರೆ 
ಮಾಡಿ ಆಗಾಗ ಒಂದೊಂದು ಮಾತ್ರೆಯನ್ನು ಬಾಯಲ್ಲಿ ಇಟ್ಟುಕೊಳ್ಳುವುದು. ಹೀಗೆ 3-4 
ದಿನ ಮಾಡಬೇಕು. 


ಚ ಜೀರಿಗೆಯನ್ನು ಹುರಿದು ಪುಡಿಮಾಡಿ ಒಂದು ಚಮಚ ಪುಡಿಯನ್ನು ಅರ್ಧ ಚಮಚ 
ತುಪ್ಪದಲ್ಲಿ ಸೇರಿಸಿ ಕಲಸಿ ನೆಕ್ಕಬೇಕು. 


4. ಬಾಳೇಹಣ್ಣಿನಲ್ಲಿ (ಪುಟ್ಟಬಾಳೆ) ಕಾಳುಮೆಣಸಿನ ಕೆಲವು ಕಾಳುಗಳನ್ನಿಟ್ಟು ಜಗಿದು ತಿನ್ನಬೇಕು. 
ಈ ರೀತಿ ಪ್ರತಿದಿನ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ 21 ದಿನಗಳ ತನಕ ಸೇವಿಸಬೇಕು. 


೨. ವೀಳ್ಯದೆಲೆ, ತುಳಸಿ ಎಲೆ, ಪಚ್ಚಕರ್ಪೂರಗಳ ಸೂಕ್ತ ಪ್ರಮಾಣಗಳೊಂದಿಗೆ ಮಾವಿನ 
ಚಿಗುರು ಅಗಿಯುವುದು. 


6. ಹುರಿದ ಜೀರಿಗೆ ಕಷಾಯದಲ್ಲಿ ಬಿಳಿ ಕಲ್ಲುಸಕ್ಕರೆ ಬೆರೆಸಿ ತಿನ್ನುವುದು. 

1. ಏಲಕ್ಕಿಚೂರ್ಣ ಮತ್ತು ಶುಂಠಿಚೂರ್ಣ ಕಾಲು ಚಮಚೆಯಷ್ಟು ಬೆರೆಸಿ ತಿನ್ನಬೇಕು. 

8. ಕೆಮ್ಮು ಮತ್ತು ಗಂಟಲು ಕರೆತಕ್ಕೆ ಲವಂಗ ಹಾಗೂ ಉಪ್ಪು ಸೇವಿಸಬೇಕು. 

9. ಅಲರ್ಜಿ ಕೆಮ್ಮಿಗೆ ಅರಿಶಿನ ಮತ್ತು ಜೇನುತುಪ್ಪ ಬಿಸಿ ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ ಕುಡಿಯುವುದು. 
10. ಕಿತ್ತಳೆ ಹಣ್ಣಿನ ರಸ ಮತ್ತು ಸಾಕಷ್ಟು ಉಪ್ಪು ಮತ್ತು ಜೇನುತುಪ್ಪ ಸೇರಿಸಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. 


ಪಥ್ಯ 4 
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ಹಳೆಯ ಅಕ್ಕಿ, ಕೆಂಪು ಅಕ್ಕಿ, ಜೋಳ, ಗೋಧಿ, ಹೆಸರುಕಾಳು, ಮೂಲಂಗಿ, ತುಪ್ಪ, ಮೇಕೆಹಾಲು, 
ಜೇನು, ಒಣ ಕೆಮ್ಮಿನಲ್ಲಿ ಹಗಲು ನಿದ್ರೆ ಮಾಡಬೇಕು. 


ಅಪಥ್ಯ ಆ 


ತಣ್ಣನೆಯ ಪಾನೀಯಗಳು, ನೀರು, ಹೆಚ್ಚು ಗಾಳಿಯಲ್ಲಿ ಸಂಚರಿಸುವುದು, ಹೊಗೆ, ಧೂಳು. 
ಧೂಮಪಾನ. 


ಗೂರಲು / ದಮ್ಮು ( ಉಬ್ಬಸ (Bronchial Asthama) 


ಶ್ವಾಸಕೋಶವು ಉಸಿರಾಟದ ಪ್ರಧಾನ ಅಂಗವಾಗಿದ್ದು ಅವುಗಳ ಶ್ವಾಸನಳಿಕೆಗಳಲ್ಲಿ 


ಉರಿಯೂತ, ಮಾಂಸಖಂಡಗಳ ಸಂಕೋಚ ಹಾಗೂ ಕಫ ಸಂಗ್ರಹವಾಗಿ, ಉಸಿರಾಟದ 
ತೊಂದರೆಯನ್ನು ಉಂಟುಮಾಡುತ್ತದೆ. ಅದಕ್ಕೆ ದಮ್ಮು ಅಥವಾ ಉಬ್ಬಸ ಎನ್ನುವರು. 


ಕಾರಣಗಳು : 


ಆಹಾರ ವಿಹಾರ ಒಗ್ಗದಿರುವಿಕೆ (Allergy). 
ಅನುವಂಶಿಕವಾಗಿ ಬರುವುದು. 

ಧೂಳು, ಹೊಗೆ ಹಾಗೂ ವಾಯುಮಾಲಿನ್ಯ. 
ಶೀತಲಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿ ವಾಸ. 

ಯತು ಬದಲಾವಣೆ. 

ಎರುದ್ಧ ಆಹಾರ ಮತ್ತು ವಿಹಾರ. 


ಅಗ್ನಿಮಾಂದ್ಯ ಮತ್ತು ಮಲಬದ್ಧ ತೆ. 
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ಮಾನಸಿಕ ಉದ್ದೇಗ, ಚಿಂತೆ ಮತ್ತು ಒತ್ತಡ. 


ಅತಿ ವ್ಯಾಯಾಮ. 


ಲಕಣಗಳು : 
೦ 


ಚಿಕಿತ್ಸೆ 


ಕೆಮು. 
ಆ 
ಉಸಿರಾಟದ ತೊಂದರೆ, ಗೊರ ಗೊರ ಶಬ್ದ ಸಹಿತ ಉಸಿರಾಟ. 
ಗಟ್ಟಿಯಾದ, ಅಂಟಾಗಿರುವ ಕಫವನ್ನು ಹೊರಗೆ ಹಾಕಿದಾಗ ಉಸಿರಾಟ ಸರಾಗವಾಗುವುದು. 
ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಜ್ವರ ಕಾಣಿಸುವುದು. 


ಶೀತಕಾಲದಲ್ಲಿ ಹಚ್ಚಾಗಿದ್ದು ಮೋಡದ ವಾತಾವರಣವಿದ್ದಾಗ, ಮಲಗಿದಾಗ ಕೆಮ್ಮು 
ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಉಸಿರಾಟದ ತೊಂದರೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಕುಳಿತಿರುವ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಉಸಿರಾಟ 
ಸರಾಗವಾಗಿದ್ದು ನೆಮ್ಮದಿ ಎನಿಸುತ್ತದೆ. 


ಬಿಸಿಯಾದ ನೀರು ಅಥವಾ ಕಾಫಿಯನ್ನು ಸೇವಿಸಿದರೆ ಕಫವು ಸಡಿಲಗೊಂಡು ಕೆಮ್ಮಿದಾಗ 
ಕಫ ಹೊರಗೆ ಬಂದಾಗ ಆರಾಮ ಎನಿಸುವುದು. 


. ಆಡುಸೋಗೆ ಎಲೆಯನ್ನು ಹಬೆಯಲ್ಲಿ ಬೇಯಿಸಿ (ಇಡ್ಲಿ ಬೇಯಿಸುವಹಾಗೆ) ಜಜ್ಜಿ 


ಜಾಲರಿಯಲ್ಲ ಹಿಂಡಿ ರಸ ತೆಗೆಯಬೇಕು. ಎಲೆಯ ರಸ 2 ಚಮಚ ಮತ್ತು 2 ಚಮಚ 
ಜೇನುತುಪ್ಪ 1/2 ಚಮಚ ಶುಂಠಿರಸ, 1/2 ಚಮಚ ವೀಳ್ಯದೆಲೆ ರಸ ಬೆರೆಸಿ ದಿನಕ್ಕೆ 
ಎರಡು ಬಾರಿ ಊಟಕ್ಕೆ ಮುಂಚೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವುದು. 


. ರಾತ್ರಿ ಮಲಗುವಾಗ ತ್ರಿಫಲ ಚೂರ್ಣ (ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ, ತಾರೆಕಾಯಿ, ಅಳಲೆಕಾಯಿ) 1/2 


ಲೋಟ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕುದಿಸಿ ಸೇವಿಸಿದರೆ ಮಲಬದ್ಧತೆ ನಿವಾರಣೆಯಾಗಿ ಉಸಿರಾಡಲು 
ಸಹಕಾರಿಯಾಗುವುದು. 


. 2 ಚಮಚ ದೊಡ್ಡಪತ್ರೆ ರಸ (10 ದೊಡ್ಡಪತ್ರೆ ಎಲೆಗಳನ್ನು ಕಾದ ಹೆ೦ಚಿನಮೇಲೆ 2 


ನಿಮಿಷ ಇಟ್ಟು ಮೆತ್ತಗೆಮಾಡಿ ಅದರಿಂದ ರಸ ಹಿಂಡಿ ತೆಗೆಯಬೇಕು) ಮತ್ತು 1 ಚಮಚ 


ಗೃಹ ವೈದ್ಯ ಪ್ರದೀಪಿಕ 


ಶುಂಠಿ ರಸ, 1/4 ಚಮಚ ಕಾಳುಮೆಣಸಿನಪುಡಿ, 1/4 ಚಮಚ ಹಿಪಲಿ, 1/2 ಚಮಚ 
ಅರಿಶಿನಪುಡಿ ಮತ್ತು 2 ಚಮಚ ಜೇನುತುಪ್ಪದೊಂದಿಗೆ ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡು ಬಾರಿ 
ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ ಉಬ್ಬಸ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. 


4. ದಮ್ಮು ತೀವವಾದಾಗ ಸಾಸಿವೆ ಎಣ್ಣೆಯಲ್ಲಿ ಸೈಂಧವ ಲವಣವನ್ನು ಬೆರೆಸಿ ಬಿಸಿಮಾಡಿ 
ಬೆನಿ ಗೆ/ಪಕ್ಕೆಗಿಗೆ ತಿಕ್ಕಿ ಟವಲ್ಲನ್ನು ಬಿಸಿನೀರಲ್ಲಿ ಅದ್ದಿ ಬೆನ್ನು ಮತ್ತು ಪಕ್ಕಗಳಿಗ ಶಾಖವನ್ನು 
ಕೊಟ್ಟರೆ ಗತ. ಕಫವು ಸನ ಉಬ್ಬಸ PGS 


ಪಥ್ಯ 2 


ಹಳೇ ಕೆಂಪು ಅಕ್ಕಿಯ ಅನ್ನ, ರಾಗಿ, ಗೋದಿ, ಬಾರ್ಲಿ, ಬತ್ತದ ಅರಳು, ಹೆಸರುಕಾಳು, ಹುರುಳಿಕಾಳು, 
ಪಡವಲಕಾಯಿ, ನುಗ್ಗೆಕಾಯಿ, ಮೂಲಂಗಿ, ಹಾಗಲಕಾಯಿ. ಹುರುಳಿಕಾಯಿ, ಎಲೆಕೋಸು, ಚಕ್ಕೋತ, 
ಮೆಂತ್ಯಸೊಪ್ಪು ಈರುಳ್ಳಿ ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ ಹಿ೦ಗು, ಖರ್ಜೂರ, ಒಣದ್ರಾಕ್ಷಿ, ಮೂಸಂಬಿ, ಸೇಬು, ಕಾ 
ಪಪಾಯ. ಸಪೋಟ, “ನಳನು, ಬಿಸಿನೀರು. 


ಅಪಥ್ಯ : 


ಹೊಸ ಅಕ್ಕಿ ಉದ್ದು, ಬಾಳೆಹಣ್ಣು ಹಲಸು, ಕಲ್ಲಂಗಡಿ, ದಂಟಿನಸೊಪ್ಪು, ಬಸಳಸೊಪ್ತ್ಪು ಹಲಸಿನಹಣ್ಣು 
ಮೊಸರು, ೫ ಪಾನೀಯಗಳು, ತಣ್ಣೀರು, ಹಾಲು, ಹುಳಿಮಜ್ಜಿಗೆ, ಮಸಾಲೆ ಪದಾರ್ಥ, ಕರಿದ 
ತಿಂಡಿಗಳು, ಐಸ್ವೀಂ, ಧೂಳು, ವ್ಯಾಯಾಮ, ರಾತ್ರಿ ಜಾಗರಣೆ. 


ಸೂಚನೆ : ಒಗ್ಗದಿರುವ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಡಿ. 


ದೃಹ ವೈದ್ಯ ಪ್ರದೀಪಿಹ 
111. ಜೀರ್ಣಾಂಗಗಳ ಕಾಯಿಲೆಗಳು 


ಮಲಬದ್ದತೆ (Constipation) 
ಕಾರಣ : 
* ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ನಾರಿನ ಅಂಶ ಕಡಿಮೆ ಇರುವುದು. 
* ಓಣಪದಾರ್ಥ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ, ರಕ್ತದೊತ್ತಡ ಇರುವುದು, 
* ಮಲವಿಸರ್ಜನೆ ತಡೆಯುವುದರಿಂದ, ಜೀರ್ಣಿಸಲು ಕಷ್ಟಕರವಾದ ಆಹಾರ ಸೇವನೆ. 
* ನೀರನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸುವುದು. 
* ಕರಿದ ಪದಾರ್ಥಗಳ ಸೇವನೆ. 


ಜಾ 
ಈ ವೃದ್ಧಾ ಪೃ. 


* ತಲೆನೋವು. 

* ಶರೀರಭಾರ, ಬಾಯಿ ದುರ್ವಾಸನೆ. 

* ನೆಗಡಿ, ದಮ್ಮು 

* ಪಕ್ಕಗಳಲ್ಲಿ ನೋವು, ಸೊಂಟನೋವು ಮತ್ತು ಹೊಟ್ಟೆನೋವು 
*  ಮಲವಿಸರ್ಜನೆಯಲ್ಲಿ 1.13೫ 

* ಮಲವಿಸರ್ಜನೆ ಕ್ರಮಬದ್ಧವಾಗಿ ಆಗದಿರುವುದು. 


1. 3 ತಿಂಗಳು ಕಾಲ ಪ್ರತಿದಿನ ರಾತ್ರಿ ಮಲಗುವ ಮುಂಚೆ ಒಂದು ಲೋಟ ಬಿಸಿ ನೀರಿನಲ್ಲಿ, 
1 ಚಮಚ ತುಪ್ಪವನ್ನು ಸೇರಿಸಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು. 


2. ಪ್ರತಿದಿನ ರಾತ್ರಿ ಮಲಗುವ ಮುಂಚೆ 4 ಚಮಚ ಎಳ್ಳೆಣ್ಣೆಯನ್ನು ಬಿಸಿಮಾಡಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. 


ಕ್ಟ 32 bo 


ಪಥ್ಯ : 


. ನುಗ್ಗೆಗಿಡದ ತೊಗಟೆ ಮತ್ತು ಸೊಪ್ಪನ್ನು ಕುಟ್ಟಿ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಬೆಳಿ ಗಯೇ ನೆನೆಹಾಕಿ, ರಾತ್ರಿ 


ಗೃಹ ವೈದ್ಯ ಪ್ರದಿಂಪಿಕ 


w 


ಊಟದನಂತರ ತಿಳಿನೀರನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕು. 


~~ 


. ರಾತ್ರಿ ಮಲಗುವ ಮುನ್ನ ಒಂದು ಲೋಟ ಮಜ್ಜಿಗೆಯ ಜೊತೆ ತುಪ್ಪದಲ್ಲಿ ಹುರಿದ 1 


ಚಿಟಕೆ ಹಿ೦ಗನ್ನು ಬೆರೆಸಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. 


ಬಾಳೆಹಣ್ಣು, ನೆನೆದ ಒಣದ್ರಾಕ್ಷಿ, ನಾರಿನ ಅಂಶದ ತರಕಾರಿ, ಚೆನ್ನಾಗಿ ಬೇಯಿಸಿದ ತರಕಾರಿಗಳು, 
ಬಿಸಿನೀರು, ಪಪ್ಪಾಯಿ, ಅ೦ಜೂರ, ಮೂಲಂಗಿ, ಅಕ್ಕಿ, ಗೋಧಿ, ಕ್ಯಾರೆಟ್‌, ಬೂದಕುಂಬಳಕಾಯಿ, 
ಶುಂಠಿ, ಸುವರ್ಣಗಡ್ಡೆ, ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ, ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ, ಮೂಸಂಬಿ, ಕಿತ್ತಳೆ, ಕಲ್ಲಂಗಡಿ, ತಿಳಿಮಜ್ಜಿಗೆ, ಎಳನೀರು, 
ನಿಯಮಿತ ವ್ಯಾಯಾಮ. 


ಅಪಥ್ಯ 


ತಂಗಳು ಪದಾರ್ಥಗಳು, ಅತಿಯಾದ ಮಾಂಸಾಹಾರ, ಉದ್ದು, ಕಡಲೇಕಾಳು, ಅವರೆಕಾಯಿ, 
ಆಲೂಗಡ್ಡೆ, ಬದನೇಕಾಯಿ, ಹಲಸಿನಹಣ್ಣು ಮತ್ತು ಬೀಜದ ಸೇವನೆ, ಸೀಬೇಹಣ್ಣು, ಮೊಸರು, 
ಮಸಾಲೆ, ಎಣ್ಣೆ ಪದಾರ್ಥಗಳು, ರಾತ್ರಿ ತಡವಾಗಿ ಊಟ ಮಾಡುವುದು, ಕೃತಕ ತಂಪು ಪಾನೀಯಗಳು, 
ಬೇಕರಿ ಪದಾರ್ಥಗಳು. 


ಗೃಹ ವೈದ್ಯ ಪ್ರನೀಪಿಕ 


ಭೇದಿ/ಅತಿಸಾರ (Diarrhoea) 


ಕಾರಣಗಳು : 
* ಅಜೀರ್ಣ. 
ಈ ಅಗ್ನಿಮಾಂದ್ಯ. 
* ನಿದ್ದೆಯ ವಿಪರ್ಯಯ. 
* ಅತಿಭೋಜನ. 
* ಸೋಂಕು. 
* ಮಾನಸಿಕ ಒತ್ತಡಗಳು. 
ಲಕ್ಷಣಗಳು : 
* ಅತಿದ್ರವಮಲಪ್ರವೃತ್ತಿ, ಪುನಃ ಪುನಃ ಮಲಪುವೃತ್ತಿ 
* ಹೊಟ್ಟೆನೋವು 
* ಅರುಚಿ 
೪ ದೌರ್ಬಲ್ಯ 


1. ದಾಳಿಂಬೆ ಹಣ್ಣಿನ ಸಿಪ್ಪೆಯನ್ನು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕುದಿಸಿ ಕಷಾಯಮಾಡಿ 
ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬಹುದು. 


2. ದಾಳಿಂಬೆ ಚಿಗುರು ಕೂಡ ಸಹಾಯವಾಗುವುದು. 
ಪಥ್ಯ ಶೆ 
ಹಳೆಯ ಅಕ್ಕಿ ಗ೦ಜಿ, ಮಜ್ಜಿಗೆ, ಮೊಸರು, ಬಾಳೆಹಣ್ಣು, ಸೈಂಧವ ಲವಣ, ದಾಳಿಂಬೆ, ಕಾದಾರಿದ 
ನೀರು, ಎಳನೀರು 


ಅಪಥ್ಯ 
ಅತಿ ಭೋಜನ, ವ್ಯಾಯಾಮ, ಬಿಸಿಲು, ಧೂಮಪಾನ, ತೈಲಾಭ್ಯಂಗ. 


ವಿಶೇಷ ಸಲಹೆ: ಒಂದು ಲೀಟರ್‌ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಒಂದು ಒಳಹಿಡಿ ಸಕ್ಕರೆ ಮತ್ತು ಮೂರು ಬೆರಳ 
ಚೆಟಿಕೆ ಉಪ್ಪು ಬೆರಸಿ ಆಗಾಗ ಸೇವಿಸುತ್ತಿರುವುದು. 


ಗೃಹ ವೈದ್ಯ ಪ್ರನೀಪಿಕ 


ವಾಂತಿ (Vomiting) 


* ಅತಿಯಾದ ಊಟ ಅಥವಾ ಊಟ ಸೇವಿಸದೇ ಇರುವುದು. 
೫ ದೇಹಕ್ಕೆ ಒಗ್ಗದ ಆಹಾರ ಸೇವನೆ. 
* ಪಿತ್ತ ಅಧಿಕವಾಗುವುದು. 


* ವಾಕರಿಕೆ. 
* ಎದೆಉರಿ. 
* ಹುಳಿ ತೇಗು. 
* ಹೊಟ್ಟಿ ಉಬ್ಬರ. 
* ತಲೆ ಸುತ್ತುವುದು. 
ಚಿಕಿತ್ರೆ 
1) ಏಲಕ್ಕಿಯನ್ನು ಕೆಂಡದಮೇಲೆ ಹಾಕಿ ಅರಳಿದ ಅನಂತರ ಪುಡಿಮಾಡಿ ಜೇನುತುಪ್ಪದೊಂದಿಗೆ 
ಗಂಟೆಗೊಮ್ಮೆ ಸೇವಿಸುವುದು. 


2) 1 ಚಮಚ ಕಾಜಿ ಮತ್ತು 4 ಚಮಚ ಜೇನುತುಪ್ಪ ಹಾಗೂ 4 ಏಲಕ್ಕಿಯನ್ನು 
ಪುಡಿಮಾಡಿ ಬೆರೆಸಿ ಪುನಃ ಪುನಃ ಸೇವಿಸುವುದು. 


3) 1 ಚಮಚ ಹಸಿಶುಂಠಿ ರಸ ಮತ್ತು 1 ಚಮಚ ಜೇನು ಖಾಲಿ ಹೂಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ 
ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವುದು. 
4) ಪುದಿನ ಸೊಪ್ಪಿನ ರಸ ಮತ್ತು 1 ಚಮಚ ಜೇನುತುಪ್ಪ - 3 ರಿಂದ 4ಬಾರಿ ಸೇವಿಸುವುದು. 
೨) ಗೋಡಂಬಿಯ ಚಿಗುರು ಎಲೆಯನ್ನು ಪ್ರಯಾಣದ ವೇಳೆ ತಿನ್ನುವುದು 
6) ನಿಂಬೆಹಣ್ಣಿನ ವಾಸನೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವುದು. 
7) ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ ರಸದೊಂದಿಗೆ ಶ್ರೀಗಂಧವನ್ನು ತೇಯ್ದು ನೆಕ್ಕುವುದು. 
ಪಥ್ಯ : 
ಭತ್ತದ ಅರಳು, ಅಕ್ಕಿಯ ಗಂಜಿ, ಗೋದಿ, ಬಾರ್ಲಿ, ಅಡುಗೆಗೆ ಉಪಯೋಗಿಸುವ ಸೊಪ್ಪುಗಳು, 


ಒಣಶುಂಠಿ, ಬರೂರ ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ, ಹೆಸರು ಬೇಳೆ, ಬೆಲ್ಲದ ಪಾನಕ. 
ಅಪಥ್ಯ : 
ಮೊಳಕೆಕಾಳು, ಸಾಸಿವೆ, ಖಾರ ಮತ್ತು ಮಸಾಲೆ ಪದಾರ್ಥ. 


ಸೂಚನೆ : ನೀರಿಗೆ ಚಿಟಕೆ ಉಪ್ಪು ಮತ್ತು ಸಕ್ಕರೆ ಸೇರಿಸಿ ಸ್ವಲ್ಪ ಸ್ವಲ್ಪವಾಗಿ ಸೇವಿಸುವುದು. 


ದೃಹ ವೈದ್ಯ ಪ್ರದೀಪಿಕ 
ಆಮ ಪಿತ (Gastritis) 
ಬಿ 


ಕಾರಣ : 
* ಮಸಾಲೆ ಪದಾರ್ಥಗಳ ಅತಿಯಾದ ಸೇವನೆ. 


* ಜೀರ್ಣಿಸಲು ಕಷ್ಟಕರವಾದ ಆಹಾರ ಸೇವನೆ. 

* ಮದ್ಯಪಾನ ಮತ್ತು ತಂಬಾಕು ಸೇವನೆ. 

* ಅನಿಯಮಿತವಾಗಿ ಊಟ ಮಾಡುವುದು. 

* ಹೊತ್ತಿಗೆ ಸರಿಯಾಗಿ ಊಟ ಮಾಡದೆ ಇರುವುದು. 
* ಮಾನಸಿಕ ಒತ್ತಡ. 

* ಸಾಸಿವೆ ಎಣ್ಣೆ, ಹುರುಳಿ ಸೇವನೆ. 

* ತಂಗಳು ಆಹಾರ ಸೇವನೆ. 

* ಚಾಟ್ಸ್‌ ಕೃತಕ ತಂಪು ಪಾನೀಯಗಳು. 

* ಖಾರ, ಹುಳಿ ಪದಾರ್ಥಗಳ ಅತಿಯಾದ ಸೇವನೆ. 
* ಅತಿಯಾಗಿ ಕಾಫೀ/ಟೀ ಸೇವನೆ. 


* ಹುಳಿ ತೇಗು. 
* ಅಜೀರ್ಣ. 
* ಹೊಟ್ಟಿನೋವು. 
* ಶಲೆನೋವು. 
* ಹೊಟ್ಟಿ ಹಾಗೂ ತಲೆ ಉರಿ. 
* ವಾಕರಿಕೆ. 
* ಮಲಬದತೆ. 
ಧಿ 
* ಶಲೆ ಸುತ್ತುವುದು. 


ಗೃಹ ವೈದ್ಯ ಪ್ರನೀಪಿಕ 


———C LLL 
ಚಿಕಿತ್ಸೆ x 
1) ಬತ್ತದ ಅರಳನ್ನು ಸಕ್ಕರೆ ಮತ್ತು ಹಾಲು ಬೆರೆಸಿ ಸೇವಿಸುವುದು. 


2) ಶುಂಠಿರಸಕ್ಕೆ ಒಂದು ಚಮಚ ಜೇನುತುಪ್ಪ ಸೇರಿಸಿ ಕುಡಿಯುವುದು. 
3) ಪುದಿನ ರಸಕ್ಕೆ ಸಮಪ್ರಮಾಣದ ಜೇನುತುಪ್ಪ ಸೇರಿಸಿ ತಿನ್ನುವುದು. 
4) ಜೀರಿಗೆ ಕಷಾಯವನ್ನು ಕುಡಿಯುವುದು. 


೨) ಅಜವಾನ ಬೀಜವನ್ನು ನಿಂಬೆಯ ರಸದಲ್ಲಿ 24 ಗಂಟೆಗಳ ಕಾಲ ನೆನೆಸಿ ಅನಂತರ 


ಅದನ್ನು ಒಣಗಿಸಿ ಅದರ ಪುಡಿಯನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದು. 


6) ಕೊತ್ತಂಬರಿ ಸೊಪ್ಪಿನ ರಸಕ್ಕೆ ಕಲ್ಲುಸಕ್ಕರೆ/ಜೀರಿಗೆ ಸೇರಿಸಿ ಕುಡಿಯುವುದು. 


ಪಥ : | 
i ಬಾರ್ಲಿ, ಗೋದಿ ಅಥವಾ ಲಾಜ (ಬತ್ತದ ಅರಳು) ನೀರಿನ ಜೊತೆ ಸೇರಿಸಿ ಕುದಿಸಿ 
ಸಕ್ಕರೆ ಮತ್ತು ಜೇನಿನ ಜೊತೆ ಸೇವಿಸುವುದು, ಹೆಸರುಕಾಳು, ಹೆಸರುಬೇಳೆ, ಪಡವಲಕಾಯಿ, 
ಸೌತೆಕಾಯಿ, ಗೋರಿಕಾಯಿ, ಬಸಳೆಸೊಪ್ಪು, ಹೊನಗೊನೆಸೊಪ್ಪು. 
ಅಪಥ್ಯ 

ಉದ್ದು, ಹುರುಳಿ, ಹುಳಿ ಪದಾರ್ಥ, ಅತಿಯಾದ ಉಪ್ಪು ಹುಳಿ, ಖಾರ, ಮಸಾಲೆ 
ಪದಾರ್ಥ, ಮದ್ಯಪಾನ, ಬೀಡಿ, ಸಿಗರೇಟು, ತಂಬಾಕು. 
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ಹೊಟ್ಟೆನೋವು 


ಹೊಟ್ಟೆನೋವು ಸರ್ವೇಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಕಂಡುಬರುವಂತಹ ಖಾಯಿಲೆ. ಈ ನೋವು 
ಎದೆಯ ಭಾಗದಿಂದ ಕಿಬ್ಬೊಟ್ಟೆಯ ತನಕ ಯಾವುದೇ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿ ಕಂಡುಬರಬಹುದು. 


ಕಾರಣ 
* ಅಜೀರ್ಣ ಮಲಬದ್ಧತೆ 
* ಗ್ಯಾಸ್‌ ತುಂಬಿಕೊಳ್ಳುವಿಕೆ ಆಹಾರ ಒಗ್ಗದಿರುವಿಕೆ 
* ಆಹಾರ ವಿಷಮತೆ ಹೊಟ್ಟೆಹುಣ್ಣು 
ಹೊಟ್ಟೆಯ ಸೋಂಕು ಕ್ರಿಮಿ (ಜಂತುಹುಳು) 
ಜಠರದ ನೋವು (ಅನ್ನದ್ರವ ಶೂಲ) ಹಸಿವು 
ಪಿತ್ತಾಶಯದಲ್ಲಿ ಕಲ್ಲು ಸೋಂಕು ಆಮ್ಲಪಿತ್ತ 
ಆಮಾತಿಸಾರ 
ಲಕ್ಷಣಗಳು 
ಹಸಿವಿಲ್ಲದಿರುವುದು ಹೊಟ್ಟೆ ತೊಳೆಸುವುದು 
ಹುಳಿತೇಗು ಹೊಟ್ಟೆಯುಬ್ಬರ 
ವಾಂತಿ ಬೇದಿ 
ಹೊಟ್ಟೆ ಉರಿ ಹೊಟ್ಟೆ ಹಿಂಡಿದ ಹಾಗೆ ನೋವು 
ಸುಲಭ ಚಿಕಿತ್ರೆ 


1. ಅಜೇರ್ಣದಿಂದ ಹೊಟ್ಟೆನೋವು ಬಂದಾಗ ಒಂದು ಬಟ್ಟಲು ಬಿಸಿನೀರಿಗೆ ಒಂದು ನಿಂಬೆಹಣ್ಣಿನ 
ರಸ ಹಾಗೂ ಅರ್ಧ ಚಮಚ ಸೋಡಾಪುಡಿ ಬೆರೆಸಿ ಕುಡಿದರೆ ಗುಣ ಆಗುವುದು. 


2. ಮಲಬದ್ಧತೆ ಇದ್ದರೆ ನಿಂಬೆಹಣ್ಣಿನ ರಸದೊಂದಿಗೆ ಹರಳೆಣ್ಣೆಯನ್ನು ಬೆರೆಸಿ ಕುಡಿದರೆ ಉತ್ತಮ. 


3.  ಉಪಷ್ಪಕ್ಕೆ ಹೊಟ್ಟೆನೋವು ಬಂದಾಗ ಜೀರಿಗೆ, ಸಕ್ಕರೆ, ಒಣಶುಂಠಿ ಮತ್ತು ಅಡುಗೆ ಉಪ್ಪನ್ನು 
ಒಂದು ಚಮಚದಷ್ಟು ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ನುಣ್ಣಗೆ ಪುಡಿಮಾಡಿ ಅರ್ಧ ಬಟ್ಟಲು ಬಿಸಿನೀರಿಗೆ 
ಒ೦ದು ಹೋಳು ನಿಂಬೆಹಣ್ಣಿನ ರಸವನ್ನು ಸೇರಿಸಿ ಕುಡಿದರೆ ಉಪಯೋಗಕಾರಿ. 


ಗೃಹ ವೈದ್ಯ ಪ್ರಬಿಂಪಿಕ 


ಜೀರಿಗೆ ಕಾಳನ್ನು ಅಗಿದು ತಿಂದರೆ ಹೊಟ್ಟೆನೋವು ಇಳಿಮುಖವಾಗುವುದು. 


ಒಂದು ಟೀಚಮಚ ಕಾಳುಮೆಣಸನ್ನು ಹುರಿದು ಒಂದು ಹಿಡಿ ತುಳಸಿರಸ ಸೇರಿಸಿ ಕುದಿಯುವ 
ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಬೆರೆಸಿ, ಸ್ವಲ್ಪ ಜೇನುತುಪ್ಪ ಬೆರೆಸಿ 3-4 ದಿನ ಸೇವಿಸಿದರೆ ಅಜೀರ್ಣದಿಂದ 
ಸಂಭವಿಸುವ ಹೊಟ್ಟೆನೋವು ದೂರವಾಗುವುದು. 

ಒಂದು ಚಮಚದಷ್ಟು ಕಾದ ಹಸುವಿನತುಪ್ಪಕ್ಕೆ ಕಾಳುಮೆಣಸಿನ ಪುಡಿ ಮತ್ತು ಉಪ್ಪು ಬೆರೆಸಿ 


ಕುದಿಸಿ ಬಿಸಿ ಅನ್ನಕ್ಕೆ ಕಲಸಿಕೊಂಡು ಊಟಮಾಡಿದರೆ ಅಜೀರ್ಣ, ಹೊಟ್ಟೆ ಉಬ್ಬರ 
ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. 


ಸಕ್ಕರೆ ಬೆರೆಸಿದ ಕೊತ್ತಂಬರಿ ಬೀಜದ ಕಷಾಯ ಸೇವಿಸಿದರೆ ಅಜೀರ್ಣ, ಹುಳಿತೇಗು 
ಬರುವಿಕೆ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. 


ಊಟಕ್ಕೆ ಮುಂಚೆ ಹಸಿಶುಂಠಿಯನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ಉಪ್ಪುಸಹಿತ ಅಗಿದು ತಿಂದರೆ ಅಜೀರ್ಣದಿಂದಾದ 
ಹೊಟ್ಟೆನೋವು ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. 


ಕೊತ್ತಂಬರಿಬೀಜ, ಒಣಶು೦ಠಿಯ ಕಷಾಯ ತಯಾರಿಸಿ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಹೊಟ್ಟೆನೋವು 
ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. 


ಸೀಬೆಹಣ್ಣಿಗೆ ಉಪ್ಪು ಮತ್ತು ಕಾಳುಮೆಣಸು ಪುಡಿ ಸೇರಿಸಿ ತಿಂದರೆ ಹೊಟ್ಟೆನೋವು ಶಮನವಾಗಿ 
ಹೊಟ್ಟೆ ಹಗುರವಾಗುವುದು. 


ಸಕ್ಕರೆಯೊಂದಿಗೆ ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ ರಸ ಕುಡಿಯುವುದರಿಂದ ಹೊಟ್ಟೆನೋವು ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. 
ಹುರಿದ ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿಯ ಬಳಕೆ ಹೊಟ್ಟೆ ನೋವು ದೂರವಿಡುವುದು. 


ತೆಂಗಿನ ತುರಿ ಮತ್ತು ಎಳೆನೀರಿನೊಂದಿಗೆ ಗಟ್ಟಿ ಕಲ್ಲುಸಕ್ಕರೆ, ಏಲಕ್ಕಿಪುಡಿ ಸೇವಿಸುತ್ತಿದ್ದರೆ 
ಹೊಟ್ಟೆನೋವಿನ ಜೊತೆಗೆ ಹೊಟ್ಟೆಹುಣ್ಣು ಗುಣವಾಗುವುದು. 


. ಬಿಳಿದ್ರಾಕ್ಷಿಯ ಯಥೇಚ್ಛ ಸೇವನೆಯಿಂದ ಹೊಟ್ಟೆನೋವು ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. 


ಊಟಕ್ಕೆ ಮೊದಲು ಅನಾನಸ್‌ ರಸಕ್ಕೆ ಉಪ್ಪು ಮತ್ತು ಕಾಳುಮೆಣಸು ಪುಡಿ ಸೇರಿಸಿ ತಿಂದರೆ 
ಹೊಟ್ಟೆನೋವು ನಾಶವಾಗಿ ಹೊಟ್ಟೆ ಹಗುರವಾಗುವುದು. 


ಲವಂಗದ ಕಷಾಯ ಸೇವನೆಯಿಂದ ಹೊಟ್ಟೆಉಬ್ಬರ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. 


ಗೃಹ ವೈದ್ಯ ಪ್ರದೀಪಿಕ 
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28. 


ಬಾರ್ಲಿ ಗಂಜಿ ಸೇವನೆಯಿಂದ ಹೊಟ್ಟೆನೋವು ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. 

ಪುದಿನ ಸೊಪ್ಪಿನ ಟೀ ಸೇವನೆಯಿಂದ ಹೊಟ್ಟೆಉಬ್ಬರ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. 
ಓಮಕಾಳನ್ನು ಉಪ್ಪಿನೊಂದಿಗೆ ತಿಂದರೆ ಹೊಟ್ಟೆನೋವು ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. 
ನಿಂಬೆಹಣ್ಣನ್ನು ಚೀಪುತ್ತಿದ್ದರೆ ಹೊಟ್ಟೆ ತೊಳೆಸುವುದು ದೂರವಾಗುವುದು. 

ನೇಂದ್ರ ಬಾಳೆಹಣ್ಣಿನ ಸಿಪ್ಪೆಯ ಕಷಾಯ ಸೇವನೆಯಿಂದ ಹೊಟ್ಟೆನೋವು ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. 


ಈರುಳ್ಳಿಯನ್ನು ಉಪ್ಪಿನೊಂದಿಗೆ ತಿಂದರೆ ಹೊಟ್ಟೆನೋವು ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. 
. ಮಗುವಿಗೆ ಹೊಟ್ಟೆಉಬ್ಬರವಿದ್ದಾಗ ವೀಳ್ಯದೆಲೆಗೆ ಹರಳಣ್ಣೆ ಸವರಿ ಬಾಡಿಸಿ ಹೊಟ್ಟೆಯ ಮೇಲೆ 


ಶಾಖ ಕೊಡುವುದರಿಂದ ಹೊಟ್ಟೆ ಉಬ್ಬರ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. 

ಕರಿಮೆಣಸಿನ ಪುಡಿಗೆ ಬೆಲ್ಲ ಬೆರೆಸಿ ತಿ೦ದರೆ ಹೊಟ್ಟೆನೋವು ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. 
ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಬೇಯಿಸಿದ ಹುರುಳಿಕಾಳು ಕಟ್ಟನ್ನು ಬಸಿದುಮಾಡಿದ ಸಾರಿನ ಸೇವನೆಯಿಂದ 
ಹೊಟ್ಟೆ ನೋವಿನ ಜೊತೆಗೆ ಹೊಟ್ಟೆಹುಣ್ಣು ಗುಣವಾಗುವುದು. 

ಹೊಟ್ಟೆಹುಣ್ಣು ಇದ್ದಾಗ ಬೂದುಕುಂಬಳ ರಸ 1 ಲೋಟಕ್ಕೆ ಕಲ್ಲುಸಕ್ಕರೆ ಮತ್ತು ಏಲಕ್ಕಿಯೊಂದಿಗೆ 
ಬೆಳಗ್ಗೆ ಖಾಲಿ ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ 15 ದಿವಸ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


ಅತಿಮಧುರ ಪುಡಿಯನ್ನು 1 ಚಮಚ ತುಪ್ಪದೊಂದಿಗೆ ಊಟಕ್ಕೆ 12 ಘಂಟೆ ಮುಂಚೆ 
ದಿನಕ್ಕೆ 2 ಸಲ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. | 


ಬಾಳಹಣ್ಣಿನ ಒಣಗಿಸಿದ ಪುಡಿಯನ್ನು ಬಿಸಿ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಒಂದು ದೊಡ್ಡ ಚಮಚ ದಿನಕ್ಕ 2 
ಸಲ ತೆಗೆದುಕೊಂಡಾಗ ಮಲಬದ್ಧತೆಯಿಂದ ಉಂಟಾದ ಹೊಟ್ಟೆನೋವು ಮತ್ತು ಹೊಟ್ಟೆಹುಣ್ಣು 
ದೂರಾಗುವುದು. 


ಗೃಹ ವೈದ್ಯ ಪ್ರನೀಪಿಕ 
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ಅಜೀರ್ಣ 
ಕಾರಣ : 
ಅನಿಯಮಿತ ಆಹಾರ ಸೇವನೆ ರಾತ್ರಿ ಜಾಗರಣೆ 
ಹಸಿವಿಲ್ಲದಿರುವಾಗ ಆಹಾರ ಸೇವನೆ ಹಗಲು ನಿದ್ರೆ 
ಮಲಮೂತಾವರೋಧ ಅಧಿಕ ಆಹಾರ ಸೇವನೆ 
ಲಕ್ಷಣ : 
ಹಸಿವಿಲ್ಲದಿರುವುದು ಹೊಟ್ಟೆ ಉಬ್ಬರಿಸುವುದು 
ಹೊಟ್ಟೆನೋವು ಭೇದಿ 
ವಾಕರಿಕೆ ವಾಂತಿ 
ತೇಗು ಆಹಾರ ರುಚಿಸದಂತಾಗುವುದು 
ಚಿಕಿತ್ರೆ 


೫ ಓಮದ ಚೂರ್ಣವನ್ನು ಒಂದು ಲೋಟ ಬಿಸಿನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕಲಸಿ ಕುಡಿಯುವುದರಿಂದ ಅಜೀರ್ಣ 
ಪರಿಹಾರವಾಗುತ್ತದೆ. 


೫ ದಿನನಿತ್ಯ ಬಿಲ್ಪಪತ್ರೆ ರಸ 3 ಚಮಚದ ಜೊತೆಗೆ ಒಂದು ಚಮಚ ಜೇನು ಸೇರಿಸಿ ದಿನಕ್ಕೆ 2 
ಬಾರಿ, 2-3 ವಾರ ಸೇವಿಸುವುದರಿ೦ದ ವಾಕರಿಕೆ, ಅಜೀರ್ಣ, ಉದರಶೂಲ ಪರಿಹಾರವಾಗುವುದು. 


೫ ಅರ್ಧ ಲೋಟ ಬಿಸಿನೀರಿಗೆ ಅರ್ಧ ಚಮಚ ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿಯ ರಸ ಸೇರಿಸಿ ಚಿಟಿಕೆ ಸೈಂಧವ 
ಲವಣವನ್ನು ಮಿಶ್ರ ಮಾಡಿ ದಿನಕ್ಕೆ 2 ಬಾರಿ 2-3 ದಿನ ಸೇವಿಸುವುದು. 


೫ ಹಸಿಶುಂಠಿ ರಸವನ್ನು ಜೇನಿನೊಂದಿಗೆ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಅಜೀರ್ಣ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಕ್ಷೀಣಿಸುತ್ತವೆ. 
೫ ಹಿಂಗು, ಸೈಂಧವ ಲವಣ ಸಮಭಾಗ ಬಿಸಿನೀರಿನಲ್ಲಿ ಸೇರಿಸಿ ಕುಡಿಯುವುದು. 


೫ ಒಂದು ಲೋಟ ಬಿಸಿನೀರಿಗೆ ಅರ್ಧ ನಿಂಬೆಹಣ್ಣಿನ ರಸ ಸೇರಿಸಿ ಕುಡಿಯುವುದರಿ೦ದ ಅಜೀರ್ಣ 
ಲಕ್ಷಣಗಳು ಕ್ಷೀಣಿಸುತ್ತವೆ. 


ಗೃಹ ವೈದ್ಯ ಪೀಪಿಕ 


೫ ಅಗಸೆಯ ರಸ 4-6 ಚಮಚವನ್ನು ಬಿಸಿನೀರಿನೊಡನೆ ನಿತ್ಯ 1-2 ಬಾರಿ 2ವಾರ ಸೇವಿಸುವುದು. 
೫ ಮೆಣಸು, ಶುಂಠಿ, ಹಿಪ್ಪಲಿ, ಚಿಟಿಕೆ ಸೈಂಧವ ಲವಣವನ್ನು ಜೇನಿನೊಂದಿಗೆ ಸೇವಿಸುವುದು. 


೫ ಊಟಕ್ಕಿಂತ ಮುಂಚೆ ಲವಣ ಮತ್ತು ಹಸಿಶುಂಠಿ ರಸ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಅಜೀರ್ಣ ಆಗದಂತೆ 
ತಡೆಯುವುದು. 


> ಒಂದು ಲೋಟ ನೀರಿನೊಂದಿಗೆ ಜೀರಿಗೆ ಕುದಿಸಿ ಕುಡಿಯುವುದು. 


ಪಥ್ಯ 

1. ಲಘು ಆಹಾರ ಸೇವನೆ. 

2. ಹಸಿವೆನಿಸಿದಾಗ ಮಾತ್ರ ಆಹಾರ ಸೇವನೆ. 

3. ಆಹಾರ ಜೊತೆಗೆ ಬಿಸಿನೀರಿನ ಸೇವನೆ. 

4. ಊಟದ ಮುಂಚೆ ಉಪ್ಪು ಮತ್ತು ಹಸಿಶುಂಠಿ ರಸ ಸೇವಿಸುವುದು. 
5. ಕ್ರಮಬದ್ಧವಾದ ಮಲಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನೆ. 


ಉಪು 
Ww 


1. ರಾತ್ರಿ ಜಾಗರಣೆ. 
2. ಹಗಲುನಿದ್ರೆ. 
3. ಗುರು ಆಹಾರ ಸೇವನೆ. 
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—_—_——— 005 ೬ ಸನ 
ಊಟದ ತಕ್ಷಣ ನಿದ್ರಿಸುವುದು. 
ಅನಿಯಮಿತ ಆಹಾರ ಸೇವನೆ. 
ಉದ್ದು, ತಂಗಳು ಪದಾರ್ಥ, ಜಿಡ್ಡಿನ ಪದಾರ್ಥ, ಕರಿದ ಪದಾರ್ಥ ಸೇವನೆ. 
ಮಖ; ಮನಸ್ಸಿನ ಅಸ್ಥಿರತೆ. 


ಕ್‌ ರೀ ಚ್‌ ಚ 


IV. ರಕ್ತ ಸಂಬಂಧಿತ ಕಾಯಿಲೆಗಳು 


ರಕ್ತ ಹೀನತೆ/ ಪಾಂಡುರೋಗ (18೮1118) 


ಕಾರಣ : 
* ಅತಿಯಾದ ರಕ್ತಸ್ರಾವ. 
% ಅಪೌಷ್ಟಿಕತೆ. 
* ಅಜೀರ್ಣ ರೋಗದಿಂದ ಬಳಲುತ್ತಿರುವುದು. 
* ಅಧಿಕ ಮಾಸಿಕ ರಜಸ್ರಾವ, ಗರ್ಭಪಾತ, ರಕ್ತಭೇದಿ. 


* ಕಾಮಾಲೆ. 
ಈ ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ. 
* ಬಂತು ಹುಳುಗಳು. 


* ಸಮತೋಲನ ಆಹಾರ ಸೇವಿಸದಿರುವುದು. 


* ಸುಸ್ತು ಮುಖ ಬಿಳಿಚಿಕೊಂಡಿರುವುದು. 
* ಉಗುರಿನಲ್ಲಿ ಬಿಳಿಬಣ್ಣದ ಚುಕ್ಕೆ ಕಾಣುತ್ತದೆ, ಕೈ ಕಾಲು ಉಗುರಿನಲ್ಲಿ ತಗ್ಗು ಇರುವುದು. 
* ತಲೆ ಭಾರ, ಕೆಲಸ ಮಾಡುವಲ್ಲಿ ನಿರಾಸಕ್ತಿ 
* ಕಣ್ಣಿನ ರೆಪ್ಪೆಯ ಒಳಭಾಗ ಬಿಳುಚಿಕೊಂಡಿರುತ್ತದೆ. 
* ತಲೆಸುತ್ತು ಅಜೀರ್ಣ. 
ಚಿಕಿತ್ರೆ : 


1. 2ಚಮಚ ಅಶ್ವಗಂಧ ಬೇರಿನ ಪುಡಿಯನ್ನು 1 ಲೋಟ ಹಾಲಿಗೆ ಬೆರೆಸಿ ದಿನಕ್ಕೆ 2 ಬಾರಿ 
ಸೇವಿಸಬೇಕು. 


2. 1 ಹಿಡಿ ದಾಳಿಂಬೆ ಎಲೆಯನ್ನು ಅರೆದು ಮೊಸರಿನಲ್ಲಿ ಬೆರೆಸಿ ಪ್ರತಿದಿನ ಕುಡಿಯುವುದು. 
3. ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ ರಸ ಅಥವಾ ಕಬ್ಬಿನ ರಸ ಸೇವನೆ. 
4. ನುಗ್ಗೆಕಾಯಿ ಮತ್ತು ಸೈಂಧವ ಉಪ್ಪನ್ನು ಬಿಸಿನೀರಿನೊಂದಿಗೆ ಸೇವಿಸಬೇಕು. 

ಪಥ : 


ಕ್ಯಾರೆಟ್‌, ಒಣ ಖರ್ಜೂರ, ದ್ರಾಕ್ಷಿ, ಅಂಜೂರ, ದಾಳಿಂಬೆ, ಸಪೋಟ, ಬೀಟ್ರೂಟ್‌, ಬಸಳಸೊಪ್ಪು, 
ತರಕಾರಿ, ಕಬ್ಬನ ರಸ. 


ಅಪಥ್ಯ 
ಮದ್ಯಪಾನ, ಕಾಫಿ, ಟೀ, ಮೊಸರು, ಖಾರದ ಪದಾರ್ಥ, ಮಸಾಲೆ, ಕರಿದ ತಿನಿಸುಗಳು. 
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ಸೂಚನೆ : ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿನ ಹುಳುಗಳ ಪರೀಕ್ಷ ಮಾಡಿಸಬೇಕು. ಅಪೌಷ್ಠಿಕತೆಯಿಂದ ಅಥವಾ 
ಬೇರೆ ಕಾಯಿಲೆಗಳಿಂದ ರಕ್ತಹೀನತೆ ಉಂಟಾಗಿದೆಯೇ ಎಂದು ಚಿರಕಾಲೀನ ರಕ್ತಹೀನತೆಯಲ್ಲಿ 
ಪರೀಕ್ಷೆ ಮಾಡಿಸಬೇಕು. 


ಅಧಿಕ ರಕ್ತದೊತ್ತಡ (Hypertension) 


ಕಾರಣ : 

ಸ್ಥೂಲಕಾಯ (ಬೊಜ್ಜು) ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡದಿರುವಿದು 
ಅತಿಯಾದ ಉಪುಸೇವನೆ ಅನುವಂಶೀಯತೆ 

ಒತ್ತಡದ ಜೀವನಶೈಲಿ ಅತಿಯಾದ ಮದ್ಯಪಾನ 
ಧೂಮಪಾನ ಅಸರ್ಮಪಕ ವಿಶ್ರಾಂತಿ ಮತ್ತು ನಿದ್ರೆ 
ಅತಿಯಾದ ಚಹಾ ಮತ್ತು ಕಾಫಿ ಸೇವನೆ ಜಿಡ್ಡು ಪದಾರ್ಥಗಳ ಸೇವನೆ 
ವೃದ್ಧಾಪ್ಯ ರಕ್ತನಾಳಗಳು ಸಂಕುಚಿತವಾಗುವುದು. 


ಮೂತ್ರಪಿ೦ಡ ಮತ್ತು ಅಡ್ರಿನಲ್‌ ಗಂಥಿಗಳ ಅಸರ್ಮಪಕ ಕಾರ್ಯನಿರ್ವಹಣೆ 


ಲಕ್ಷಣ : 

ಆಯಾಸ ತಲೆಸುತ್ತುವಿಕೆ 

ಕೈ-ಕಾಲು ಉರಿಬರುವುದು ಹೃದಯಬಡಿತ ಅತಿಯಾಗುವಿಕೆ 

ಜ್ಞಾನ ತಪ್ಪುವುದು ತಲೆನೋವು 

ಕಿವಿಯಲ್ಲಿ ಬೋರೆಂದು ಸಪ್ಪಳ ಕೇಳುವುದು ದೇಹದ ಉಷ್ಣತೆ ಹೆಚ್ಚಾಗುವುದು 

ಆಹಾರ ರುಚಿಸದೇ ಇರುವುದು ದೃಷ್ಟಿ ಮಂದವಾಗುವಿಕೆ. 
ಮುಂಗೋಪ 

ಚಿಕಿತ್ರೆ : 


೫ ರಾತ್ರಿ ಮಲಗುವ ಮೊದಲು 6 ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ ಎಸಳುಗಳನ್ನು ಜಜ್ಜಿ ಒಂದು ಪಾತ್ರೆಯಲ್ಲಿ ಹಾಕಿ 
ಅದಕ್ಕೆ ಒಂದು ಹಿಡಿ ಒಣ ದ್ರಾಕ್ಷಿ, ಒಂದು ಲೋಟ ಹಾಲನ್ನು ಸೇರಿಸಿ, ಮಂದವಾದ 
ಬೆಂಕಿಯ ಉರಿಯ ಮೇಲಿಟ್ಟು ಕುದಿಸಿ ಇಳಿಸಿದ ಅನಂತರ ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿಯನ್ನು ತೆಗೆದು ಆ 
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ಹಾಹಾಹಾಹಾಹಾ ಣಾ 
ದಾಕ್ಷಿಯನ್ನು ತಿಂದು ಹಾಲನ್ನು ಕುಡಿಯುವುದು. ಇದರಿಂದ ರಕ್ತದೊತ್ತಡ, ಕಿವಿಯಲ್ಲಿ ಬೋರೆಂದು 


ಸಪ್ಪಳ ಕೇಳುವುದು, ನಿದ್ರೆ ಪರಿಹಾರವಾಗುತ್ತದೆ. 21-42 ದಿನಗಳ ಸೇವನೆ ಅವಶ್ಯ. 


೫ ಅಕ್ಕಿಯ ಅಥವಾ ಬತ್ತದ ಅರಳಿನ ತೆಳ್ಳನೆಯ ಗಂಜಿಮಾಡಿ ಅದರಲ್ಲಿ ಒಂದು ಚಮಚ 
ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿಯ ರಸ, ಒ೦ದು ಚಮಚ ನಿಂಬೆಹಣ್ಣಿನ ರಸ, ಒಂದು ಚಮಚ ಜೇನು ಸೇರಿಸಿ ದಿನಕ್ಕೆ 
ಎರಡು ವೇಳೆ 3-4 ವಾರ ಸೇವಿಸುವುದು. 


೫ ರಾತ್ರಿ ಒಂದು ಲೋಟ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಎರಡು ಚಮಚ ಹಸಿ ಕೂತ್ತಂಬರಿ ಬೀಜದ ಚೂರ್ಣ 
ಹಾಕಿ ಮುಚ್ಚಿಟ್ಟು ಬೆಳಗ್ಗೆ ಅದನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಹಿಸುಕಿ ಸೋಸಿ ಅದರಲ್ಲಿ 6 ಗ್ರಾಂನಷ್ಟು (ಅರ್ಧ 
ತೊಲ) ಕಲ್ಲುಸಕ್ಕರೆ ಪುಡಿ ಸೇರಿಸಿ ನಿತ್ಯ ಬೆಳಗ್ಗೆ ಸೇವಿಸುವುದು. 


> ನಿತ್ಯ ಬೆಟ್ಟದನೆಲ್ಲಿಯ ರಸವನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದು. 


ps ಕಲ್ಲಂಗಡಿ ಬೀಜ ಮತ್ತು ಗಸಗಸೆಯ ಪುಡಿಯನ್ನು ಒಂದು ಟೀ ಚಮಚದಷ್ಟು ಖಾಲಿ 
ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡು ಬಾರಿ ಸೇವಿಸುವುದು. 


> ಒಂದು ಟೀ ಚಮಚದಷ್ಟು ಮೆಂತ್ಯ ಪುಡಿಯನ್ನು ನೀರಿನೊಂದಿಗೆ ಖಾಲಿ ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ದಿನಕ್ಕೆ 
ಎರಡು ಬಾರಿ 10-15 ದಿನಗಳವರೆಗೆ ಸೇವಿಸುವುದು. 


೫ ಅರ್ಧ ಚಮಚ ಈರುಳ್ಳಿಯ ರಸಕ್ಕೆ ಜೇನುತುಪ್ಪ ಬೆರೆಸಿ 2 ಚಮಚದಷ್ಟು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ 
ಸೇವಿಸುವುದು. 


> ದಾಸವಾಳ ಪುಷ್ಪದ 2-3 ದಳಗಳನ್ನು ಬಾಯಿಯಲ್ಲಿ ಇಟ್ಟು ಜಗಿದು ರಸ ಸೇವಿಸುವುದು. 


> ತಾಜಾ ಪರಂಗಿ ಹಣ್ಣನ್ನು ನಿತ್ಯ ಖಾಲಿ ಹೊಟ್ಟೆಗೆ ಒಂದು ತಿಂಗಳವರೆಗೆ ಸೇವಿಸುವುದು. 


ಪಥ್ಯ ಶ್ವ 

ಖಶ್ರಾಂತಿ, ಲಘು ಆಹಾರ, ತಾಜಾ ತರಕಾರಿ-ಸೊಪ್ಪುಗಳ ಸೇವನೆ, ಕೆನೆರಹಿತ ಹಾಲು, ದಾಕ್ಷಿ. 
ಬಾಳೆಹಣ್ಣು, ಸೀಬೆ, ಕಲ್ಲಂಗಡಿ, ನಿಂಬೆಹಣ್ಣು, ಒಣದ್ರಾಕ್ಷಿ. ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ ಹಾಗಲಕಾಯಿ, ಬೆಟ್ಟದನೆಲ್ಲಿ, 
ನುಗ್ಗೆಕಾಯಿ, ಯೋಗ-ಧ್ಯಾನ, ವಾಕಿಂಗ್‌, ಜಾಗಿಂಗ್‌, ಮಿತವಾದ ವ್ಯಾಯಾಮ, ಸಮರ್ಪಕ ನಿದ್ರೆ. 


ಕ 


ಗ 
ಮೊಟ್ಟೆ, ಅತಿಯಾದ ಕಾಫಿ-ಚಹಾ ಸೇವನೆ, ಕಾಳುಗಳು ಮತ್ತು ಕೊಬಿನ ಪದಾರ್ಥ, ಮದ್ದಪಾನ, 
ಧೂಮಪಾನ, ಹಗಲು ನಿದ್ರೆ, ಕೋಪ, ಚಿಂತೆ. 


ಜಿಡ್ಡು ಪದಾರ್ಥಗಳ ಸೇವನೆ, ಅತಿಯಾದ ಉಪ್ಪು-ಖಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳ ಸೇವನೆ, ಕೆಂಪುಮಾಂಸ, 


ಹಿರೇಮದ್ದಿನ ಗಿಡ 


7. ಮೂತ್ರ ಸಂಬಂಧಿತ ಕಾಯಿಲೆಗಳು 


ಉರಿಮೂತ್ರ - Burning micturation 
ಕಾರಣ : 
* ಅತಿಯಾಗಿ ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡುವುದು. 


* ಬಿಸಿಲಿನಲ್ಲಿ ಓಡಾಡುವುದು. 
* ಮೂತ್ರನಾಳದಲ್ಲಿ ಸೋಂಕು. 
* ಮೂತ್ರವನ್ನು ತಡೆಯುವುದು. 
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ಚಿಕಿತ್ರೆ 


ಮದ್ಯಪಾನ. 
ಮಾಂಸಾಹಾರ, ಮಸಾಲೆ ಪದಾರ್ಥಗಳ ಸೇವನೆ. 


ಹಳದಿ ಬಣ್ಣದ ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನೆ. 

ಉರಿ ಮೂತ್ರ. 

ರಕ್ತಮಿಶ್ರಿತ ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನೆ / ಕೇವಲ ರಕ್ತ ಸ್ರಾವ. 
ಮೂತ್ರ ಮಾಡುವಾಗ ಕಷ್ಟ ಹಾಗೂ ಪದೇ ಪದೇ ವಿಸರ್ಜನೆ. 


ಯಾವುದೇ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳದೆ ಹೋದರೆ ಕೊನೆ ಕೊನೆಗೆ ರಕ್ತ ಹೋಗಲು 
ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಜ್ವರ. 


1. 10 ಗ್ರಾಂ ದ್ರಾಕ್ಷಿಯನ್ನು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ರಾತ್ರಿ ನೆನೆಸಿಟ್ಟು ಮರುದಿನ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕಿವುಚಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು. 


ಹೀಗೆ ಮಾಡುವುದರಿ೦ದ ನೋವನ್ನು ನಿವಾರಣೆ ಮಾಡಬಹುದು. 


50 ಮಿಲೀ ಹಾಲಿನೊಂದಿಗೆ ಏಲಕ್ಕಿ 3, ಹಿಂಗು 1 ಚಿಟಿಕೆ. ಮತ್ತು ಚಮಚ ತುಪ್ಪವನ್ನು 
ಬೆರೆಸಿ ತೆಗೆದುಕೊ೦ಡರೆ ಮೂತ್ರದೋಷಗಳು ನಿವಾರಣೆಯಾಗುತ್ತವೆ. 


, ಕೊತ್ತಂಬರಿ ಸೊಪ್ಪಿನ ರಸ 10 ಮಿಲೀ ಮಜ್ಜಿಗೆ 100 ಮಿಲೀ, 15 ದಿನ ಬೆಳಗ್ಗೆ ಖಾಲಿ 


ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. 


. ಬೆಲ್ಲ ಮತ್ತು ಬೆಟ್ಟದ ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ ಸಮಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ತೆಗೆದುಕೊಂಡರೆ ರಕ್ತಮೂತ್ರ, 


ಉರಿಮೂತ್ರ, ಮೂತ್ರ ಮಾಡುವಾಗ ನೋವು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 


. 4% ಚಮಚ ಏಲಕ್ಕಿಯ ನಯವಾದ ಚೂರ್ಣ, ಬಾಳೆಯ ದಿಂಡಿನ ಸ್ವರಸ 50 ಮಿಲೀ 
ತೆಗೆದುಕೊಂಡರೆ ಕಪ್ಪ ಮೂತ್ರ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 


ಗೃಹ ವೈದ್ಯ ಪ್ರಬಿಪಿಕ 


SSS 


6. 60 ಮಿಲಿ ಸೌತೇಕಾಯಿ ರಸ ಹಾಲಿನೊಂದಿಗೆ ಬೆಳಗ್ಗೆ ತೆಗೆದುಕೊಂಡರೆ ಉರಿಮೂತ್ರ 


ನಿವಾರಣೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 
ಪಥ್ಯ ನ 
ಬೂದುಕುಂಬಳಕಾಯಿ, ಸೌತೆಕಾಯಿ. ಕಬ್ಬಿನ ರಸ, ಬಾರ್ಲಿ ನೀರು, ಮಜ್ಜಿಗೆ, ಜೀರಿಗೆ, ಕಲ್ಲುಸಕ್ಕರೆ, 
ಎಳನೀರು. 


ಗೃಹ ವೈದ್ಯ ಪ್ರವಿಂಪಿಕ 


VI. ಸಂಧಿ ಮತ್ತು ಮಾಂಸಖಂಡಗಳ ತೊಂದರೆಗಳು 


ಕೀಲು ನೋವು/ಸಂಧಿವಾತ/ಆಮವಾತ 


ಕಾರಣ : 


ಅವರೇಕಾಳು, ಬಟಾಣಿ, ಆಲೂಗಡ್ಡೆಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಸೇವಿಸುವುದು. 

ಹೊಟ್ಟೆ ತುಂಬಿದ ಮೇಲೂ, ಮೇಲಿಂದ ಮೇಲೆ ಊಟ ಅಥವಾ ತಿಂಡಿಗಳನ್ನು (ಫಲಾಹಾರ) 
ತಿನ್ನುತ್ತಾ ಇರುವುದು. 

ಅತಿಯಾದ / ಅತೀ ಕಡಿಮೆ ಚಲನವಲನಗಳಿಂದ. 

ಹೆಚ್ಚು ಉಬ್ಬು ಮತ್ತು ದಿಣ್ಣೆಯಂತಹ ಪ್ರದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ನಡೆಯುವುದರಿಂದ. 

ಕೀಲಿನ ಮೇಲೆ ನಿರಂತರವಾಗಿ ಭಾರವನ್ನು ಹಾಕುವುದರಿಂದ. 

ವೃದ್ಧಾಪ್ಯ 


Re) 
ಸಿ A 


ಲಕಣಗಳು : 
೦2, 


ನೋವು, ಊತ, ಸೂಜಿಯಿಂದ ಚುಚ್ಚಿದ ಹಾಗೆ ಆಗುವುದು. 

ನಡೆಯುವಾಗ ಮತ್ತು ಸಂಧಿಗಳು ಚಲನೆಯಾದಾಗ ಸಂಧಿಗಳಲ್ಲಿ ಶಬ್ದಬರುವುದು. 
ಸ್ಥಾನಿಕ ಉಷ್ಣತೆ ಇರುವುದು. 

ಊತ ಇರುವುದು. 

ಚಲನವಲನ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ನೋವು ಹೆಚ್ಚಾಗುವುದು. 


ಕರಿಯ ತುಳಸಿ, ಅಶ್ವಗಂಧ ಬೇರು 4-4 ಭಾಗ, ತಿಕಟು (ಮೆಣಸು, ಶುಂಠಿ, ಹಿಪಲಿ) 1 
ಭಾಗ, ಇವುಗಳನ್ನು ಚೂರ್ಣಮಾಡಿ ಒಟ್ಟಿಗೆ ಕೂಡಿಸಿ ದಿನ ನಿತ್ಯ ಬೆಳಗ್ಗೆ 5 ಗ್ರಾಂ 
ಜೇನುತುಪ್ಪದಲ್ಲಿ ಬೆರೆಸಿ ತಿನ್ನುವುದರಿ೦ದ ಎಲ್ಲಾ ನೋವುಗಳು ಶಮನ. 


ಗೃಹ ವೈದ್ಯ ಪ್ರದೀಪಿಕ 
ಲ 


3 ಮಧುಯಷ್ಠಿ ಚೂರ್ಣವನ್ನು (1/2 ಚಮಚ) ನಿತ್ಯ 3 ರಿಂದ 4 ವಾರಗಳ ಕಾಲ 
ಹಾಲಿನೊಂದಿಗೆ ಸೇರಿಸಿ ಕುಡಿಯುವುದರಿಂದ ಮೂಳೆ ಗಟ್ಟಿಯಾಗುವುದು. 


* ಸಬ್ಬಸಿಗೆ ಬೀಜವನ್ನು ಹಿಪ್ಪೆಯ ಎಣ್ಣೆಯಲ್ಲರೆದು ನಿತ್ಯ ಲೇಪಿಸುವುದು. 
* ಧನಿಯಾ, ಒಣಶುಂಠಿ ಮತ್ತು ಹರಳು ಗಿಡದ ಬೇರನ್ನು ತಲಾ 5ಗ್ರಾಂನಂತೆ ತೆಗೆದುಕೊಂಡು 
ನಾಲ್ಕು ಲೋಟ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಹಾಕಿ ಕಾಯಿಸಿ ಒ೦ದು ಲೋಟಕ್ಕೆ ಇಳಿಸಿ ಸೋಸಿದ 


ಕಷಾಯವನ್ನು ಬೆಳಗ್ಗೆ ಮತ್ತು ರಾತ್ರಿ ಅರ್ಧ ಲೋಟದಂತೆ ಹತ್ತು ದಿನಗಳ ಕಾಲ 
ಕುಡಿಯಬೇಕು. 


* ಬಲಿತ ಎಕ್ಕದ ಬೇರನ್ನು ಸಣ್ಣಸಣ್ಣ ತುಂಡುಮಾಡಿ ಅದನ್ನು ಎಳ್ಳೆಣ್ಣೆಯಲ್ಲಿ ಕಾಯಿಸಬೇಕು. 
ಬೇರುಗಳು ಕರಕಲಾದ ಮೇಲೆ ಎಣ್ಣೆಯನ್ನು ನೋವಿನ ಜಾಗಕ್ಕೆ ಉಗುರು ಬೆಚ್ಚಗಿರುವಾಗಲೇ 
ಹಚ್ಚಬೇಕು. 


* ಸರಿಯಾದ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಆಹಾರ ಮತ್ತು ವ್ಯಾಯಾಮ, ನಿತ್ಯ ಊಟದಲ್ಲಿ ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ 


೪೪ 


ಇಂಗು, ಹಳೇ ಅಕ್ಕಿ, ನುಗ್ಗೆಸೊಪ್ಪು, ನುಗ್ಗೆಕಾಯಿ, ಮೆಂತ್ಯಸೊಪ್ಪನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸುವುದು. 


ಸೂಚನೆ : ರೋಗಕ್ಕೆ ಕಾರಣಗಳಾಗಿರುವುದನ್ನು ಬಿಡಬೇಕು. 


ಸೂಂಟ ನೋವು 


ಕಾರಣ : 
* ಅವರೆಕಾಳು, ಬಟಾಣಿಕಾಳು, ಆಲೂಗಡ್ಡೆ. ಅಲಸಂದೆ, ಹುರುಳಿ, ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ 
ವಾತವು ಪ್ರಕೋಪಗೊಂಡು ನೋವು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು. 


* ಹೆಚ್ಚು ಏರಿಳಿತಗಳಿರುವಂತಹ ಪ್ರದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ನಡೆದಾಡುವುದು. 
* ಅತಿಯಾದ ಭಾರ ಎತ್ತುವುದು. 
* ಅತಿ ವ್ಯಾಯಾಮ, ಅತಿ ಮೈಥುನ. 


Sq 


* ನಿರ೦ತರವಾಗಿ ರಾತ್ರಿ ನಿದ್ರೆಗೆಡುವುದು. 
* ದೇಹದ ತೂಕ ಹೆಚ್ಚಾಗಿರುವುದರಿಂದ. 
* ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ದ್ವಿಚಕ್ರವಾಹನಗಳಲ್ಲಿ ಸುತ್ತಾಡುವುದು. 


ಲಕಣ : 
ಇ) 
* ಸೊ೦ಟ ನೋವು. 
* ಕೂತು ಏಳುವಾಗ ಮತ್ತು ಮಲಗಿ ಏಳುವಾಗ ನೋವು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳವುದು. 
* ದೇಹವನ್ನು ಬಗ್ಗಿಸಲು ಕಷ್ಟವಾಗುವುದು. 
* ಹಿಡಿದಿರುವ ಹಾಗೆ ಮತ್ತು ಚುಚ್ಚಿದ ಹಾಗೆ ನೋವು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು. 
* ಕೆಲವೊ೦ದು ಬಾರಿ ಮುಟ್ಟದರೆ ನೋವು ಹೆಚ್ಚಾಗುವುದು. 
* ವಿಶೇಷವಾಗಿ 40 ರಿಂದ 50 ವರ್ಷದ ಅನಂತರ ಮಹಿಳೆಯರಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಕಂಡುಬರುವುದು. 


ಚಿಕಿತ್ಸೆ : 
*. 50 ಗ್ರಾಂ ಎಳ್ಳೆಣ್ಣೆಗೆ 5 ಗ್ರಾಂ ಪಚ್ಚಕರ್ಪೂರ ಸೇರಿಸಿ ನಾಲ್ಕು ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ ಪಲುಕನ್ನು ಜಜ್ಜಿ 
ಹಾಕಿ ಬಿಸಿ ಮಾಡಿ ತುಸು ಬೆಚ್ಚಗೆ ಇರುವಾಗ ಸೊಂಟದ ಮೇಲೆ ಹಚ್ಚಿ ಚೆನ್ನಾಗಿ 
ಮಸಾಜ್‌ ಮಾಡಿ ಸ್ನಾನ ಮಾಡಬೇಕು (ಈ ರೀತಿ 5 ದಿನಗಳು ಮಾಡಬೇಕು). 


* ತು೦ಬೆಯ ಬೇರಿನ ಕಷಾಯದಲ್ಲಿ ಹಿಪ್ಪಲಿ ಚೂರ್ಣ ಜೇನುತುಪ್ಪ ಒಂದು ಚಮಚ 
ಸೇರಿಸಿ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಸೊಂಟ ನೋವು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ (ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ 
ದಿನಕ್ಕೆ 2 ಹೊತ್ತು. 2 ವಾರಗಳವರೆಗೆ ಮಾಡಬೇಕು). 


ಈ ಸಾಕಷ್ಟು ಅಳಲೆಕಾಯಿ ಸಿಪ್ಪೆಯ ಕಷಾಯಕ್ಕೆ ನಾಲ್ಕು ಮಿಲೀ ಹಸಿ ಶುಂಠಿ ರಸ 8 ಮಿಲೀ, 
ಹರಳಣ್ಣೆಯನ್ನು ಸೇರಿಸಿ ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡು ಬಾರಿಯಂತೆ 3-5ದಿನಗಳವರೆಗೆ ಸೇವಿಸಬೇಕು. 


ಗೃಹ ವೈದ್ಯ ಪ್ರದಿಪಿಕ 
SL ತ ಎಮ 
* ಒಂದು ಚಮಚ ಒಣಶುಂಠಿ ಚೂರ್ಣದ 1/4 ಕಷಾಯ ಮಾಡಿ ಅದಕ್ಕೆ 15 ಮಿಲೀ 
ಶುದ್ಧ ಹರಳಣ್ಣೆಯನ್ನು ಸೇರಿಸಿ ಕುಡಿಯುವುದು. ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ ದಿನಕ್ಕೆ ಒಂದು ಬಾರಿಯಂತೆ 

3-4 ವಾರ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


* ಮಿತವಾದ ವ್ಯಾಯಾಮ, ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕಾಲುನಡಿಗೆ, ಹೆಚ್ಚು ಭಾರ ಹೊರದೆ 
ಇರುವುದು, ಸರಿಯಾದ ಭಂಗಿಯಲ್ಲಿ ಮಲಗುವುದು. 


* ಹುರಿದ, ಕರಿದ ಪದಾರ್ಥಗಳ ಸೇವನೆ. 
* ಅತಿ ಮತ್ತಗಿನ ಹಾಸಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಮಲಗುವುದು. 
8 ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಬಗ್ಗಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡುವುದು. 


* ಸೂ೦ಟ ನೋವು, ಇರುವವರು ಮಲಗಲು ಚಾಪೆ ಅಥವಾ ಜಮಖಾನವನ್ನು ಮಾತ್ರ 
ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು ಅಥವಾ ಗಟ್ಟಿ ಹಾಸಿಗೆಯ ಮೇಲೆ ಮಲಗಬೇಕು. 


ಕತ್ತು ನೋವು 
ಕಾರಣ : 


* ಸರಿಯಾದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಮಲಗದೆ, ಒಂದೇ ಭಾಗದಲ್ಲಿ ಮುಖ ತಿರುಗಿಸಿ ಹೆಚ್ಚು ಮಲಗುವುದು. 
* ಅತಿಯಾದ ಭಾರ ಹೊರುವುದು. 

* ಸೀನು, ಆಕಳಿಕೆಗಳನ್ನು ಬಲವಂತದಿಂದ ತಡೆಯುವುದು. 

* ಅತಿಯಾಗಿ ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡುವುದು. 

* ಕತ್ತಿನ ಮೂಳೆ ಸವೆಯುವುದು. 

* ಮಾನಸಿಕ ಒತ್ತಡ. 


ಗೃಹ ವೈದ್ಯ ಪ್ರದಿಂಪಿಕ 


ಲಕ್ಷಣಗಳು : 
* ಕತ್ತಿನ ಭಾಗದಲ್ಲಿ ನೋವು. 
* ಹಿಡಿದಿರುವ ಹಾಗೆ ನೋವು. 
* ಕತ್ತನ್ನು ತಿರುಗಿಸಲು ಕಷ್ಟವಾಗುವುದು. 
* ಕತ್ತಿನ ಭಾಗದಲ್ಲಿ ಕೆಲವೂಮ್ಮೆ ಊತವಿರುವುದು. 


ಚಿಕಿತ್ಸೆ : 
* ಅಳಲೆಕಾಯಿ ಸಿಪ್ಪೆಯ ಚೂರ್ಣ 10 ಗ್ರಾಂ, ಔಡಲ ಎಣ್ಣೆ (ಹರಳೆಣ್ಣೆ ಮೂರು ಚಮಚೆಯಲ್ಲ 


ನಿತ್ಯ ಬೆಳಗ್ಗೆ ಒಂದು ವಾರ ಕುಡಿಯುವುದರಿಂದ ನೋವು ಮತ್ತು ಹಿಡಿತ 
ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. 


* ಎಕ್ಕದ ಎಲೆಯನ್ನು ಬಿಸಿಮಾಡಿ ಕಾವುಕೊಡುವುದರಿಂದ ಬೇಗನೇ ನೋವು 
ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. 


* ನುಗ್ಗೆಬೀಜ. ನುಗ್ಗೆಸೊಪ್ಪು, ಶುಂಠಿ, ಹಿಪ್ಪಲಿ, ಸೈಂಧವ ಲವಣ, ಹತ್ತಿಬೀಜ, ಹುರುಳಿ, 
ಎಳ್ಳು, ತುಳಸಿ, ಸಾಸಿವೆ, ಸಬ್ಬಕ್ಕಿ ಬೀಜ ಇವುಗಳನ್ನು ಸಮಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಬೆರೆಸಿ 
ಚೂರ್ಣಮಾಡಿ ಹುಳಿ ಮಜ್ಜಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಅಥವಾ ನಿಂಬೆರಸದಲ್ಲಿ ಅರೆದು ಉಂಡೆಮಾಡಿ 
ಬಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಕಟ್ಟಿ ಕೆಂಡದ ಮೇಲೆ ಹಿಡಿದು ಕಾವು ಕೊಡುವುದು. 


* ನೋವಿನ ಭಾಗಕ್ಕೆ ಎಳ್ಳೆಣ್ಣೆ ಹಚ್ಚಬೇಕು ಒಂದು ಗಂಟೆ ಅನಂತರ ಶುದ್ಧವಾದ 
ಅರಿಶಿನಪುಡಿಯನ್ನು ಅದರ ಮೇಲೆ ಹಾಕಿ ಮೃದುವಾಗಿ ತಿಕ್ಕಬೇಕು ಮತ್ತು ಪುನಃ 
ಅದರ ಮೇಲೆ ಎಣ್ಣೆಯನ್ನು ಹಚ್ಚುವುದರಿಂದ ಶೀಘ್ರವಾಗಿ ನೋವು ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. 


ಪಥ : 
ಶಿ 
೪ ದೊಡ್ಡದಾದ ಮೃದು ದಿಂಬನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಿ ಮಲಗಬೇಕು, 
* ಲಘು ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡಬೇಕು. 


ಸೂಚನೆ : 
ಈ ರೋಗಕ್ಕೆ ಹೇಳಿರುವ ಕಾರಣಗಳನ್ನು ವರ್ಜಿಸಬೇಕು. 


ಗೃಹ ವೈದ್ಯ ಪ್ರಬಿಪಿಕ 


VIL. ಚರ್ಮ ರೋಗಗಳು 


ಕಚ್ಚೆ (scabies) 


ಕಾರಣಗಳು : 

* ಕೊಳಚೆ ಪ್ರದೇಶದ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡುವುದರಿಂದ 

* ಶರೀರದ ಕೊಳಕುತನ. 

* ಏರುದ್ದ ಆಹಾರ ಸೇವನೆ 
ಉದಾ : ಹಾಲು ಮತ್ತು ಮೀನು, ಸಮಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ತುಪ್ಪ ಮತ್ತು ಜೇನುತುಪ್ಪ 
ಮೊಸರು ಮತ್ತು ತುಪ್ಪ ಇತ್ಯಾದಿ. ; 

* ಅತಿಯಾಗಿ ಬೆವರುವುದರಿಂದ. 

* ಹುರಿದ ಮತ್ತು ಕರಿದ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ತಿನ್ನುವುದರಿ೦ದ. 

* ಸಬ್ಜಿ ಇರುವ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಸಂಪರ್ಕದಿಂದ/ ಆ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಉಡುಪು, ಟವಲ್‌ 
ಉಪಯೋಗಿಸುವುದರಿಂದ. 


ಲಕ್ಷಣಗಳು : 
* ನವೆ, ವಿಶೇಷವಾಗಿ ಬೆರಳು ಸಂಧಿಗಳಲ್ಲಿ. 
* ನೀರು ತುಂಬಿರುವ ಚಿಕ್ಕ ಗುಳ್ಳೆಗಳು. 
* ಸೋರಿಕೆಯಿ೦ದ ಕೂಡಿರುವ ಗುಳ್ಳೆಗಳು. 


* ಬೇವಿನ ಎಲೆಯನ್ನು ಕರುಕುಮಾಡಿ ಅದನ್ನು ಹೊಂಗೆಎಣ್ಣೆಯಲ್ಲಿ ಅರೆದು ಹಚ್ಚಿ ಸ್ನಾನ 
ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಕಜ್ಜಿ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು. 

* ಹಳೆಯ ಬೇವಿನಮರದ ತಿರುಳನ್ನು (ತೊಗಟೆಯ ಒಳ ಭಾಗ) ನೀರಿನಿಂದ ಚೆನ್ನಾಗಿ 
ಅರೆದು ಹಚ್ಚಿ ಸ್ನಾನಮಾಡುವುದು. 

* ಬೇವಿನ ಬೀಜವನ್ನು ಗೋಮೂತ್ರದಲ್ಲಿ ಅರೆದು ಹಚ್ಚಿ ಸ್ನಾನ ಮಾಡುವುದು. 

3 ಸೌತೆಕಾಯಿಯನ್ನು ಅರೆದು ರಸತೆಗೆದು ಅದನ್ನು ಮೈಗೆ ಹಚ್ಚಿ ಸ್ನಾನ ಮಾಡುವುದು 
(ಜೊತೆಗೆ ಸೌತೆಯ ರಸವನ್ನು ಕುಡಿಯುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು). 


ಗೃಹ ವೈದ್ಯ ಪದೀಪಿಕ 


ML ಗಾಣದ ಾಘಾಕಾವಾಘಾಘ ಕ ಾಾಘಾಕಾವಾಣವಾಕಾಕಾಗಗಾಕಗಗಅರಕಾರ ಕಾಕಾ 

* ಗರಿಕೆಯ ಹುಲ್ಲನ್ನು ಮತ್ತು ಅರಿಶಿಣವನ್ನು ಬೆರೆಸಿ ನುಣ್ಣಗೆ ಅರೆದು ಮೈಗೆ ಹಚ್ಚಿಕೊಂಡು 
ಒಂದು ಗಂಟೆ ಬಿಟ್ಟು ಸ್ನಾನಮಾಡುವುದರಿಂದ ಕಜ್ಜಿ ಶಮನ ಹೊಂದುವುದು (ನಿತ್ಯ 
ಒ೦ದು ವಾರದವರೆಗೆ). 

* ಹರಳೆಣ್ಣೆಗೆ ಸಮ ಪ್ರಮಾಣದ ಸುಣ್ಣವನ್ನು ಸೇರಿಸಿ ಕಜ್ಜಿಗಳ ಮೇಲೆ ಹಚ್ಚಬೇಕು. 

* ಹುತ್ತದ ಮಣ್ಣನ್ನು ದೇಹಕ್ಕೆ ಹಚ್ಚಿ ಅನಂತರ ಸ್ನಾನ ಮಾಡಬೇಕು. 

* ಬೇವಿನ ಎಲೆ ಹಾಗೂ ಹಾಗಲ ಎಲೆಯನ್ನು ಸಮಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ತೆಗೆದುಕೊ೦ಡು 
ಅರಿಶಿನಪುಡಿಯ ಜೊತೆ ಅರೆದು ಗಾಯದ ಮೇಲೆ ಹಚ್ಚಬೇಕು. 


* 200 ಮಿಲೀ ಹೊಂಗೆ ಎಣ್ಣೆ ಮತ್ತು 10 ಮೀಲೀ ಸಾಸಿವೆ ಎಣ್ಣೆಯನ್ನು ಪಾತ್ರೆಯಲ್ಲ ಹಾಕಿ 
ದತ್ತೂರಿ ಎಲೆ ಮತ್ತು ತೊಗರಿಬೇಳೆಯನ್ನು ಹುರಿದಪುಡಿಯನ್ನು ಎಣ್ಣೆಗೆ ಹಾಕಿ ಚೆನ್ನಾಗಿ 
ಕುದಿಸಿ ಮುಲಾಮನ್ನು ತಯಾರಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಬೆಳಗ್ಗೆ ಮುಲಾಮನ್ನು ಕಜ್ಜಿ ಇರುವ 
ಭಾಗಕ್ಕೆ ಹಚ್ಚಿ ಬಿಸಿಲಿನಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಅನಂತರ ಬೇವಿನ ಎಲೆಯ ಕಷಾಯವನ್ನು ಹಚ್ಚಿ 
ಸ್ನಾನಮಾಡಿ ಬಟ್ಟೆಯಿಂದ ಸ್ವಲ್ಪ ರಭಸವಾಗಿ ಮೈಯನ್ನು ಒರೆಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಪ್ರತಿದಿನ 
ಒಮ್ಮೆ ಅಥವಾ ಎರಡು ಬಾರಿಯಂತೆ ಒಂದು ವಾರ ಈ ಕ್ರಮ ಅನುಸರಿಸಬೇಕು. 


ಒಣಕಜಿ : 
ಜ 


* ವಿಷಮಧಾರಿ ಮತ್ತು ತುಂಬೆಸೊಪ್ಪನ್ನು ಜಜ್ಜಿ 400 ಗ್ರಾಂನಷ್ಟು ರಸ ತೆಗೆದು, ತೆಗೆದ 
ರಸವನ್ನು 250 ಗ್ರಾಂ ಬೇವಿನ ಎಣ್ಣೆ ಜೊತೆ ಬೆರೆಸಿ, ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕುದಿಸಿ ಅದಕ್ಕೆ 10 ಗ್ರಾಂ 
ಮೈಲುತುತ್ತ ಹಾಗೂ 5 ಗ್ರಾಂ ನವಸಾಗರವನ್ನು ಸೇರಿಸಿ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಬೆರಸಿ ಮುಲಾಮನ್ನಾಗಿ 
ಮಾಡಿ ಶೇಖರಿಸಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳುವುದು. ಕಜ್ಜಿ ತುರಿಕೆಗಳಲ್ಲಿ ಬಹಳ ಉಪಯುಕ್ತ. 


* ಕಾರಣಗಳಲ್ಲಿ ಹೇಳಿರುವಂತಹ ಆಹಾರಗಳನ್ನು ಬಿಟ್ಟು ಬೇರೆ ಸಾತ್ಮ್ಯವಾದ ಆಹಾರವನ್ನು 
ಪ್ರಮಾಣಯುಕ್ತವಾಗಿ ಸೇವಿಸುವುದು. 


% ಒಬ್ಬರ ಬಟ್ಟೆಯನ್ನು ಇನ್ನೊಬ್ಬರು ಉಪಯೋಗಿಸಬಾರದು. 


* ರೋಗಿಯ ಬಟ್ಟೆಯನ್ನು ನಿತ್ಯ ಪ್ರತ್ಯೇಕವಾಗಿ 20 ನಿಮಿಷಗಳವರೆಗೆ ಬಿಸಿನೀರಿನಲ್ಲಿ ನೆನಸಿ 
ಅನ೦ತರ ಹಿಂಡಿ ಬಿಸಿಲಿನಲ್ಲಿ ಒಣಗಿಸಿ ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು. 


ಗೃಹ ವೈದ್ಯ ಪ್ರಬಿಂಪಿಕ 


EEE 


ಸಬು (Eczema) 


ಕಾರಣಗಳು : 


ಒಗರು ಮತ್ತು ಖಾರಯುಕ್ತ ಪದಾರ್ಥಗಳ ಅತಿ ಸೇವೆನೆಯಿಂದ. 


ಹೊಸ ಅಕ್ಕಿಯಿಂದ ತಯಾರಿಸಿದ ಅನ್ನ, ಮೊಸರು, ಹುಳಿ, ಉಪ್ಪು ಖಾರ ಇತ್ಯಾದಿಗಳನ್ನು 
ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ತಿನ್ನುವುದರಿಂದ. 


ಹೊಟ್ಟೆ ತುಂಬಿದಮೇಲೆಯು ಮೇಲಿಂದ ಮೇಲೆ ಊಟಮಾಡುವುದು. 
ಮಾನಸಿಕ ಒತ್ತಡ, ದು:ಖ, ಉದ್ದಿಗ್ನತೆ. 


ಲಕಣಗಳು : 
೦2, 


ತುಂಬಾ ತುರಿಕೆಯಿಂದ ಕೂಡಿರುತ್ತದೆ. 

ಕಪ್ಪುಮಿಶ್ರಿತ ನೀಲಿಬಣ್ಣದಿಂದ ಕೂಡಿರುತ್ತದೆ. 

ಇಸುಬಿನ ಚರ್ಮದಲ್ಲಿ ಸೋರುವಿಕೆ ಇರಬಹುದು ಅಥವಾ ಸೋರುವಿಕೆ ಇಲ್ಲದಿರಬಹುದು. 
ಒಣ ತುರಿಕೆ ಇದ್ದು ಚರ್ಮ ಸುಲಿಯುವುದು/ಬಣ್ಣದ ಬದಲಾವಣೆಯಾಗುವುದು. 


ಬಿಳಿಯ ರಾಳವನ್ನು ಪುಡಿಮಾಡಿ ಕೊಬ್ಬರಿಎಣ್ಣೆಯೊಡನೆ ಬೆರೆಸಿ ತಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಉಜ್ಜಿದರೆ 
ಬಿಳಿಯ ಮುಲಾಮು ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. ಇದನ್ನು ಇಸುಬಿನಲ್ಲಿ ಉಪಯೋಗಿಸಬಹುದು. 


ಅಳಲೆಕಾಯಿಯ ಸಿಪ್ಪೆಯನ್ನು ಮತ್ತು ಅರಿಶಿಣವನ್ನು ಕಡೆದ ಮಜ್ಜಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಅರೆದು ರಾತ್ರಿ 
ಹಚ್ಚಿಕೊ೦ಡು, ಬೆಳಗ್ಗೆ ತೊಳೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


ಧತ್ತೂರ ಗಿಡದ ಹಾಲನ್ನು ಇಸುಬು ಇರುವ ಜಾಗಕ್ಕೆ ಲೇಪಿಸಿ 4-5 ಗಂಟೆಗಳ ಅನಂತರ 
ಸ್ನಾನ ಮಾಡಬೇಕು, ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ 7 ದಿನಗಳ ಕಾಲ ಮಾಡುವುದು ತುಂಬ ಉಪಯುಕ್ತ 


ಬೇವಿನ ಎಲೆ ಮತ್ತು ಗೋರಂಟಿ ಎಲೆಗಳನ್ನು ಸಮಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ತೆಗೆದುಕೊಂಡು 
ಇವುಗಳನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಹಾಕಿ, ನೀರೆಲ್ಲಾ ಆವಿಯಾಗುವವರೆಗೆ ಕುದಿಸಿ ಅದಕ್ಕೆ 
ಹೂಂಗೆ ಎಣ್ಣೆಯನ್ನು ಬೆರೆಸಿ ಮುಲಾಮು ಮಾಡಿ ಹಚ್ಚಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 

ಬ್ರಾಹ್ಮೀ ಅಥವಾ ತುಳಸಿ ಎಲೆಗಳನ್ನು ಅರೆದು ಪುಡಿಮಾಡಿ ಇಸುಬು ಇರುವ ಜಾಗಕ್ಕೆ 
ಲೇಪನ ಮಾಡಬೇಕು. 


ಗೃಹ ವೈದ್ಯ ಪ್ರದೀಪಿಕ 
ನಾನಾ 


ಹಣ್ಣು ಅಡಿಕೆ ಸೊಪ್ಪಿನ ರಸವನ್ನು ತೆಗೆದು ಇಸುಬಿನ ಮೇಲೆ ಹಚ್ಚುವುದು. 


ಆಕಾಶಬಳ್ಳಿಯ ರಸವನ್ನು ತೆಗೆದು ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡರಿ೦ದ ಮೂರು ಬಾರಿ ಲೇಪನ ಮಾಡುವುದು 
ತುಂಬ ಉಪಯುಕ್ತ. 


ಹೊಂಗೆಎಣ್ಣೆಯನ್ನು (ಹುಲಗಿಲ ಎಣ್ಣೆ) ರಾತ್ರಿ ಹಚ್ಚಿಕೂಂಡು ಬೆಳಗ್ಗೆ ತಣ್ಣೀರು 
ಸ್ನಾನಮಾಡುವುದು. ನವೆ ಹೆಚ್ಚಾದರೆ ಹೊಂಗೆಎಣ್ಣೆಗೆ ಮೊದಲು ನಿಂಬೆರಸ ಸೇರಿಸಿ 
ಹಚ್ಚಬೇಕು. 


ರಾತ್ರಿ ಬಿಸಿ ಅನ್ನದ ಪಟ್ಟು ಹಾಕಬೇಕು, ಬೆಳಗ್ಗೆ ಹೊಂಗೆಎಣ್ಣೆ ಸ್ನಾನ ಮಾಡಬೇಕು. 
ಸಮುದ್ರಫಲದ ಕಾಯಿ ಮತ್ತು ನಿಂಬೆರಸ ಸೇರಿಸಿ ನಿತ್ಯ ಲೇಪನಮಾಡಿ ಸ್ನಾನಮಾಡುವುದು. 


ಜೋಳದ ದಂಟನ್ನು ಸುಟ್ಟು ಕರಕುಮಾಡಿ ಬೇವು, ಹೊಂಗೆ ಅಥವಾ ಕೊಬ್ಬರಿಎಣ್ಣೆಯಲ್ಲ 
ರಂಗಳಿಸಿ ಹಚ್ಚುವುದು. 


ಶೀತಪಿತ್ತ (Urticaria) 


ಕಾರಣ : 


ಧೂಳುಯುಕ್ತವಾದ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿ ಅತಿಯಾಗಿ ಓಡಾಡುವುದು. 
ರಾಸಾಯನಿಕ ಪದಾರ್ಥಗಳ ಸಂಪರ್ಕ. 


ಶರೀರಕ್ಕೆ ಒಗ್ಗದೆ ಇರುವ (ಅಲರ್ಜಿ) ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಮುಟ್ಟುವುದು ಹಾಗೂ 
ತಿನ್ನುವುದರಿ೦ದ. 


ಎಣ್ಣೆಯಲ್ಲಿ ಕರಿದ ತಿಂಡಿ ತಿನಸುಗಳನ್ನು ತಿನ್ನುವುದು. 
ಸೌಂದರ್ಯವರ್ಧಕ ಮತ್ತು ಸುಗಂಧದವ್ಯಗಳನ್ನು ಹಚ್ಚಿಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ. 
ಕಂಬಳಿ ಹುಳುವಿನ ರೋಮ ತಾಗುವುದರಿಂದ. 


ಲಕ್ಷಣಗಳು : 
* ತುರಿಕೆ 


* ಚಿಕ್ಕಚಿಕ್ಕ ಕೆ೦ಪು ಗಂಧೆಗಳು. 


ಗೃಹ ವೈದ್ಯ ಪ್ರದೀಪಿಕ 


SSS 


ಚಿಕಿತ್ರೆ ಕ 


ಬೇವಿನ ಎಲೆಗಳನ್ನು ಕರಕುಮಾಡಿ ಅದನ್ನು ಹೂಂಗೆ ಎಣ್ಣೆಯಲ್ಲಿ ಅರೆದು ಹಚ್ಚಿಕೊಂಡು 
ಸ್ನಾನ ಮಾಡುವುದು. 

ಒ೦ದು ಹಿಡಿ ಗರಿಕೆ, ಎರಡು ಚಮಚ ಜೀರಿಗೆ ಮತ್ತು 1/2 ಚಮಚ ಕಾಳುಮೆಣಸಿನ 
ಪುಡಿಯನ್ನು ಎರಡು ಗ್ಲಾಸ್‌ ನೀರಿಗೆ ಹಾಕಿ, ಒಂದು ಗ್ಲಾಸ್‌ ಬರುವವರೆಗೆ ಕುದಿಸಿ ದಿನಕ್ಕೆ 
ಎರಡು ಬಾರಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು. ಗರಿಕೆ ಹುಲ್ಲಿನ ಕಲ್ಕವನ್ನು ಮಾಡಿ ತುರಿಕೆ ಇರುವ ಜಾಗಕ್ಕೆ 
ಹಚ್ಚುವುದು. 

ಅರಿಶಿಣಪುಡಿಯನ್ನು ಗೋಮೂತ್ರ ಅಥವಾ ನಿಂಬೆರಸದಲ್ಲಿ ಬೆರೆಸಿ ಎರಡರಿ೦ದ ಮೂರು 
ಗಂಟೆ ಅನಂತರ ಹಚ್ಚಿಕೊಂಡು ಸ್ನಾನ ಮಾಡಬೇಕು. 


ಆಡುಸೋಗೆ ಚಿಗುರೆಲೆಗೆ ಸ್ವಲ್ಪ ಅರಿಶಿಣ, ಗೋಮುತ್ರ ಸೇರಿಸಿ ನಯವಾಗಿ ಅರೆದು 
ಲೇಪನ ಮಾಡಬೇಕು. 


ಸೌತೆಕಾಯಿ ರಸತೆಗೆದು ಅದನ್ನು ಮೈಗೆ ಹಚ್ಚಿ ಸ್ನಾನ ಮಾಡಬೇಕು ಮತ್ತು ಅದರ 
ರಸವನ್ನು ಕುಡಿಯಬೇಕು. 


ಗೋರಿಕಾಯಿ ಎಲೆಯನ್ನು ಅರೆದು ರಸತೆಗೆದು ತುರಿಕೆ ಇರುವ ಜಾಗಕ್ಕೆ ಹಚ್ಚಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 

ತುಂಬೆರಸವನ್ನು ಲೇಪನ ಮಾಡಬೇಕು. 

ಬಾಳೆಹಣ್ಣು ಸಿಪೆಯನ್ನು ಒಣಗಿಸಿ, ಸುಟು ಭಸಮಾಡಿ ಕೊಬ್ಬರಿಎಣ್ಣೆ ಅಥವಾ ಬೆಣೆಯಲಿ 
ಣ ಊ ವ್ಸ ಲ ಶ್ರಿ ಬ ಣ ಣ ದಾ 

ಕಲಸಿ ಹಚ್ಚಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 

3/4 ಚಮಚ ಮಧುಯಷ್ಟಿ ಚೂರ್ಣವನ್ನು ಜೇನುತುಪದ ಜೊತೆ ದಿನಕ್ಕೆ 3 ಬಾರಿ 

ಸೇವಿಸಬೇಕು 


ದಿನ ನಿತ್ಯ ಸ್ನಾನಮಾಡಿ ಒಣಗಿದ ಮತ್ತು ಶುಚಿಯಾದ ಬಟ್ಟೆಗಳನ್ನು ಧರಿಸಬೇಕು. 
ಮೀನು, ಮಾಂಸ ಇತ್ಯಾದಿ ಆಹಾರವನ್ನು ಅತಿ ಕಡಿಮೆ ಸೇವಿಸಬೇಕು. 
ಮಸಾಲೆ, ಎಣ್ಣೆಯಲ್ಲಿ ಕರಿದ ಪದಾರ್ಥ ಸೇವನೆ ವರ್ಜ್ಯ. 
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LLL 
ಕಿಟಿಭ (Psoriasis) 

ಕಾರಣಗಳು : 

* ಮಾನಸಿಕವಾಗಿ ಅತೀ ನೊಂದುಕೊಳ್ಳುವುದು. 

* ಬಹುದಿನಗಳಿಂದ ಸರಿಯಾಗಿ ನಿದ್ರೆ ಮಾಡದೇ ಇರುವುದು. 

* ವೈಯಕ್ತಿಕವಾಗಿ ಸ್ವಚ್ಛತೆ ಇಲ್ಲದೆ ಇರುವುದು. 

* ಅತಿಯಾಗಿ ಮಾಂಸಾಹಾರ ಸೇವಿಸುವುದು. 

* ರೋಗ ನಿರೋಧಕ ಶಕ್ತಿ ಕಡಿಮೆ ಇರುವುದು. 


ಲಕ್ಷಣಗಳು : 
* ಕೆಂಪು ಅಥವಾ ಬಿಳಿಬಣ್ಣದ ಮೀನಿನ ಚರ್ಮದ ಹಾಗೆ ಇರುವ ಕಲೆಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿರುವುದು. 
* ಕಲೆಗಳಿಂದ ಬಿಳಿಬಣ್ಣದ ಹೊಟ್ಟು ಉದುರುವುದು. 
* ಕರೆತದಿಂದ ರಕ್ತಸ್ರಾವವಾಗುವುದು. 
* ಮುಟ್ಟಿದರೆ ಒರಟಾಗಿ, ಒಣಗಿದ ಗಾಯದ ಹಾಗಿ ಇರುವುದು. 


* ತಲೆಯಲ್ಲಿಯೂ ಶರೀರದ ಸಂಪೂರ್ಣ ಯಾವುದೇ ಭಾಗದಲ್ಲಿಯೂ ಅ೦ಗೈ, 
ಅಂಗಾಲುಗಳಲ್ಲಿಯೂ ಕಂಡು ಬರುತ್ತದೆ. 


ಚಿಕಿತ್ರೆ : 
* ಆಡುಸೋಗೆ ರಸ ವನ್ನು ಹಚ್ಚುವುದರಿಂದ ಬೇಗನೆ ಹೊಟ್ಟು ಉದುರಿ ಕಲೆಗಳು 
ನಾಶವಾಗುವುದು. 


* ಅಮೃತಬಳ್ಳಿಯ ರಸ 10 ಮಿಲೀ ಒಂದು ಚಿಟಿಕೆ ಅರಿಶಿಣಪುಡಿಯನ್ನು ಸೇರಿಸಿ ಪ್ರತಿದಿನ 
ಬೆಳಗೆ ಕ್‌ ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ 1 ರಿಂದ 2 ವಾರಗಳ ವರೆಗೆ ಸೆ ಜ್‌ 


* ಬೇವಿನ ಬೀಜದ ಪುಡಿ (ಚೂರ್ಣ) ಅಥವಾ ಬೇವಿನ ತೊಗಟೆಯ ಚೂರ್ಣವನ್ನು 
ಪತಿದಿನ ಕೊಬ್ಬರಿ ಎಣ್ಣೆಯಲ್ಲಿ ಕಲಸಿ ಹಚ್ಚುವುದು ತುಂಬಾ ಉಪಯುಕ್ತ. 
ಪಥ್ಯ: 
* ಉತ್ತಮ ಪ್ರಮಾಣಯುಕ್ತ ಆಹಾರ ಸೇವನೆ. 
* ಪ್ರತಿನಿತ್ಯ ಸ್ನಾನ ಮತ್ತು ಚೆನ್ನಾಗಿ ತೊಳೆದು ಒಣಗಿಸಿದ ಬಟ್ಟೆಗಳನ್ನು ಧರಿಸುವುದು. 
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LLL 

*  ಮನಶಾಂತಿಯಿಂದ ಇರುವುದು ಮತ್ತು ಪ್ರತಿ ನಿತ್ಯ 7 ರಿಂದ 8 ಗಂಟೆಗಳವರೆಗೆ ಸುಖನಿದೆ 
ಮಾಡುವುದು. 


ಸೂಚನೆ : 


* ಇದು ಅ೦ಟುರೋಗವಲ್ಲ, ಆದರೂ ಬಟ್ಟಿಗಳನ್ನು ಪ್ರತ್ಯೇಕವಾಗಿ ಬಿಸಿನೀರಿನಲ್ಲಿ 20 


ನಿಮಿಷ ಕುದಿಸಿ ತೊಳೆದು ಒಣಗಿಸಿ ಉಪಯೋಗಿಸುವುದು ಉತ್ತಮ. 


ಹಿಮ್ಮಡಿ ಬಿರುಕು 
ಮೃದುವಾಗಿರುವ ಪಾದ ಬಿರುಸಾಗಿ, ಹಿಮ್ಮಡಿಯಲ್ಲಿ ಕೆಲವು ಸೀಳುಗಳು ಉಂಟಾಗಿ 

ಕಲವು ಬಾರಿ ರಕ್ತ ಸಹ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು. 
ಕಾರಣ : 

* ದೇಹದಲ್ಲಿ ಅತಿಯಾದ ಉಷ್ಣತೆ. 

* ವಾತಪ್ರಕೃತಿಯವರಿಗೆ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಹಿಮ್ಮಡಿ ಒಡೆಯುವುದು. 

* ಕರಿದ ವಸ್ತುಗಳ ಅತಿಯಾದ ಸೇವನೆ. 

* ಅತಿಯಾದ ಚಹ;ಾಫಿ ಸೇವನೆ. 

* ಹೊಗೆಸೊಪ್ಪು ಸೇವನೆ. 


* ಪಾದರಕ್ಷೆ ಇಲ್ಲದೆ ಧೂಳಿನಲ್ಲಿ ಓಡಾಡುವುದು. 


ಹಿಮ್ಮಡಿಯ ಚರ್ಮ ಒಣಗಿರುವುದು, ನವೆ, ಚರ್ಮ ಒಡೆದು ಬಿರುಕು ಬಿಡುವುದು, 
ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ರಕ್ತ ಬರುವುದುಂಟು. 


1. ಅವಶ್ಯವಿರುವಷ್ಟು ತ್ರಿಫಲ ಚೂರ್ಣ ಮತ್ತು ಬೆಣ್ಣೆಯನ್ನು ಕಲಸಿ ರಾತ್ರಿ ಹಚ್ಚಬೇಕು. 


2. 100 ಗ್ರಾಂ ಜೇನುಮೇಣ 
100 ಮಿಲಿಗ್ರಾಂ ಕೊಬ್ಬರಿ ಎಣ್ಣೆ 
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i 
ಈ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಒಂದು ಪಾತ್ರೆಯಲ್ಲಿ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕಲಸಿ, ಕಾಯಿಸಿ, ಕರಗಿದ ನಂತರ 
ತಣ್ಣಗಾಗುವವರೆಗೆ ಕೈಯಾಡಿಸಿ ದೊರೆತ ಮುಲಾಮನ್ನು ಸ್ವಚ್ಛಗೊಳಿಸಿ ಹಿಮ್ಮಡಿಯ ಬಿರುಕಿಗೆ 
ಹಚ್ಚಬೇಕು. 


ಅವಶ್ಯವಿದ್ದಷ್ಟು ಮುಲಾಮನ್ನು ಸವರಬೇಕು. ಉಗುರುಬೆಚ್ಚಗಿನ ಉಪ್ಪಿನ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕಾಲಿಟ್ಟು 
ತೊಳೆದು ಒರೆಸಿ ಈರುಳ್ಳಿಯನ್ನು ತಿಕ್ಕಬೇಕು. 


3. ನಿಂಬೆರಸವನ್ನು ಒಡೆದ ಭಾಗಕ್ಕೆ ತಿಕ್ಕಿ ಒಂದು ಗಂಟೆಯ ಅನಂತರ ತೊಳೆದು ಬೆಣ್ಣೆ 
ಅಥವಾ ಹಾಲಿನ ಕೆನೆಯನ್ನು ಹಾಕಿ ತಿಕ್ಕಬೇಕು. 


ಪ 


್ಯ 
ಹಳೇ ಅಕ್ಕಿ, ಗೋದಿ, ಹೆಸರು, ತೊಗರಿ, ನುಗ್ಗೆಕಾಯಿ, ಪಡವಲಕಾಯಿ, ಕಡೆದ ಮಜ್ಜಿಗೆ, ಹಸುವಿನ 


ತುಪ್ಪ ಅಭ್ಯಂಗ ಸ್ನಾನ. 
ಕಡಲೆ, ಉದ್ದು, ಅವರೆ, ಉಷ್ಣ ಪದಾರ್ಥಗಳು, ಹುಳಿ, ಉಪ್ಪು, ಖಾರ, ಜಾಗರಣೆ, ಶ್ರಮದ ಕೆಲಸ. 


ಗಮನಿಸಿ : ಸದಾ ಮೃದುವಾದ ಪಾದರಕ್ಷೆಗಳನ್ನು ಬಳಸಬೇಕು. ಕಾಲುಚೇಲ ಧರಿಸಿ ಪಾದರಕ್ಷೆಗಳನ್ನು 
ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು. 


ಅಳಲೆಕಾಯಿ (ಹರೀತಕಿ) 
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71111. ಆತರ ತೊಂದರೆಗಳು 


ಸಕ್ಕರೆ ಖಾಯಿಲೆ/ಮಧುಮೇಹ (Diabetes mellitus) 


ಕಾರಣಗಳು : 
* ಅನುವಂಶೀಯ ಕಾಯಿಲೆ. 
* ಅತಿಯಾದ ಸ್ಥೂಲತೆ. 
* ಮಾನಸಿಕ ಒತ್ತಡ. 
* ಏರಾಮ ಜೀವನಪದ್ಧತಿ. 
* ಅತಿಯಾದ ಸಿಹಿಪದಾರ್ಥ ಸೇವನೆ. 
* ಅತಿಯಾದ ನಿದ್ದೆ. 


* ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡದೇ ಇರುವುದು. 


ಲಕ್ಷಣಗಳು : 
* ಅತಿ ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನೆ. 
* ಅತಿ ನೀಡಡಿಕೆ. 
* ಅತಿಯಾದ ಹಸಿವು. 
* ದುರ್ಬಲತೆ. 
* ತೂಕ ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳುವುದು. 
* ಗಾಯ ತಡವಾಗಿ ಮಾಯುವುದು. 
* ಸೋಂಕು. 
* ಕಣ್ಣಿನ ತೊಂದರೆ. 


* ಕಾಲು ಉರಿ. 
ಚಿಕಿತ್ರೆ ಶ್ತ 


|. 2 ಚಮಚ ಹಾಗಲಕಾಯಿ ರಸವನ್ನು ದಿನಕ್ಕೆರಡುಬಾರಿ, ಊಟದ ಅನಂತರ ಸೇವಿಸುವುದು. 
2. ಬೇವಿನ ಮರದ ತೊಗಟೆ ಕಷಾಯ ದಿನಕ್ಕೆರಡು ಬಾರಿ ಸೇವಿಸುವುದು. 
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NS ಸಾಹಾ ದಾ ದ ಅಂ ರ ್ಮಅ್ರೀಚ_ಅಂ್ಮಂೈಂಾ್ಮಂ್ರಚತಟ 
3. ಕರಿಬೇವಿನ ಎಲೆಯ ಪುಡಿ ಮತ್ತು ಮೆಂತೈಪುಡಿಯನ್ನು ಸಮಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಮಜ್ಜಿಗೆಯ 
ಜೊತೆ ಸೇವಿಸುವುದು. 
4. 50 ಗ್ರಾಂ ಅರಿಶಿನಪುಡಿ ಮತ್ತು 100 ಗ್ರಾಂ ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿಪುಡಿಯನ್ನು ಜೇನುತುಪ್ಪದ 
ಜೊತೆ ಬೆಳಗ್ಗೆ ಖಾಲಿ ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸುವುದು. 
5. ಮಾವಿನ ಎಲೆಗಳನ್ನು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಒಂದುರಾತ್ರಿ ನೆನೆಹಾಕಿ ಆ ನೀರನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದು. 
6. ಒಣಗಿದ ಮಾವಿನ ಎಲೆಯ ಪುಡಿಯನ್ನು ನೀರಿನ ಜೊತೆಗೆ ಸೇವಿಸುವುದು. ಅಮೃತಬಳ್ಳಿ 
ರಸ ಸೇವಿಸುವುದು. 
7. 10 ಮಿ.ಲೀ ತುಂಬೆ ಎಲೆ ರಸ ಮತ್ತು 3 ಮೆಣಸಿನಕಾಳು ಬೆಳಗ್ಗೆ ತಿನ್ನುವುದು. 
8. ದಿನಕ್ಕೆ 3 ಎಲೆಯಂತೆ 21 ದಿನ ಬಿಲ್ವಪತ್ರೆ ಎಲೆ ತಿನ್ನುವುದು. 
ಪಥ್ಯ 
ಹಾಗಲಕಾಯಿ, ಕರಿಬೇವು, ಮೆಂತ್ಯೆ, ತೊಂಡೆಕಾಯಿ, ಪಡವಲಕಾಯಿ, ಗೋರಿಕಾಯಿ, ನವಿಲುಕೋಸು, 


ಪಾಲಕ್‌ಸೊಪ್ಪು ನೇರಳೆಹಣ್ಣು, ಹುರಳಿ, ಬಾರ್ಲಿ, ಬತ್ತದರಳು, ಗೋದಿ, ಹೆಸರುಕಾಳು, ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ 
(ಬೆಟ್ಟದ ನೆಲ್ಲಿ), ಅರಿಶಿಣ, ಗಣಿಕೆಸೊಪ್ಪು 


ಅಪಥ್ಯ | 
ಆಲೂಗಡ್ಡೆ, ಮೊಸರು, ಬಾಳಹಣ್ಣು, ಕರಿದಪದಾರ್ಥಗಳು, ಸಿಹಿಪದಾರ್ಥಗಳು, ಮಾದಕ 
ಪಾನೀಯಗಳು, ಚಾಟ್ಸ್‌, ಬೇಕರಿ ಪದಾರ್ಥಗಳು, ಸಿಹಿಗುಂಬಳ (ಹಳದಿ ಬಣ್ಣದ್ದು. 
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ಸೌಲ್ಯ ಬೊಜ್ಜು - Obesity 

ಕಾರಣ : 

* ವಂಶಪಾರಂಪರ್ಯ. 

* ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡದೆ ಇರುವುದು. 

* ಶ್ರಮದ ಕಲಸ ಮಾಡದೆ ಇರುವುದು. 

* ಅನಿಯಮಿತವಾಗಿ ಆಹಾರ ಸೇವನೆ. 

* ಕರಿದ ಜಿಡ್ಡು ಪದಾರ್ಥವನ್ನು ಹಚ್ಚು ಸೇವಿಸುವುದು. 

* ತುಪ, ಸಿಹಿ ಪದಾರ್ಥಗಳ ಅತಿಯಾದ ಸೇವನೆ. 
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* ದೇಹ ದಪ್ಪವಾಗುವುದು. 
* ಏದುಸಿರು. 
* ದೇಹದ ತೂಕ ಹೆಚ್ಚಾಗುವುದು. 


ಚಿಕಿತೆ : 

. 1 ಚಮಚ ಹುರಿದ ಹುರುಳಿಪುಡಿ ಮತ್ತು 1 ಚಮಚ ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ ಪುಡಿ ಸೇವನೆ. 
. ಬೂದುಗುಂಬಳದ ಸ್ವರಸ 41 ದಿನ ಬೆಳಗ್ಗೆ ಖಾಲಿ ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಸೇವನೆ. 

. ಎಳೆ ಸೌತೆಕಾಯನ್ನು ಪ್ರತಿದಿನ ಊಟದಲ್ಲಿ ಉಪಯೋಗಿಸುವುದು. 

6 ಕಾಳುಮೆಣಸು ಉಪಿನೊಂದಿಗೆ ಜಜ್ಜಿ ಮೂಲಂಗಿ ಸೇರಿಸಿ ಸೇವನೆ. 

ರಾಗಿ ಪದಾರ್ಥ ಸೇವನೆ. 

. ಕರಿಬೇವಿನ ಚಟ್ನಿ. 

. ಮೂಲಂಗಿ ರಸ ಖಾಲಿ ಹೊಟ್ಟೆಗೆ ಸೇವನೆ. 

. ಬಿಲ್ವಪತ್ರೆ 5 ಎಲೆ ದಿನಾಲೂ ಬೆಳೆಗ್ಗೆ ಖಾಲಿ ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ 48 ದಿನ ತಿನ್ನುವುದು. 
ಪಥ್ಯ: 

ಮಿತಾಹಾರ, ಸೌತೆಕಾಯಿ, ಮೂಲಂಗಿ, ನಡಿಗೆ, ವ್ಯಾಯಾಮ. 

ಅಪಥ್ಯ : 

ಬಾಳಹಣ್ಣು, ಹಲಸು, ಅನಿಯಮಿತ ಆಹಾರ, ಅವ್ಯಾಯಾಮ, ಹಗಲು ನಿದ್ರೆ 


೦೦ -2ಿ ಲಾ ಊ ಮು ಉಿ ಜಬ ಜು) 
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ಕೃಶತೆ/ಸಣ್ಣಗಿರುವುದು 


ಕಾರಣ : 
* ಅನುವಂಶಿಕತೆ. 
* ಅಪೌಷ್ಠಿಕತೆ. 
* ಪಚನಶಕ್ತಿಯ ಕೊರತೆ. 
* ಚಿ೦ತೆ ಮತ್ತು ಮಾನಸಿಕ ಒತ್ತಡ, ಭಯ. 
* ಅತಿಯಾದ ಶ್ರಮದ ಕೆಲಸ, ರಾತ್ರಿಜಾಗರಣೆ. 
* ವೇಳಗೆ ಸರಿಯಾಗಿ ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸದಿರುವುದು. 
* ಕ್ಷಯರೋಗ, ಗಹಣಿರೋಗ, ಜೀರ್ಣಾಂಗಗಳ ಖಾಯಿಲೆ. 
* ಸಂತುಲಿತ ಆಹಾರ ಸೇವಿಸದಿರುವುದು. 


* ದೇಹದ ಶಕ್ತಿ ಕುಂದುವುದು. 
* ದೇಹ ತೆಳ್ಳಗಾಗುವಿಕೆ. 
ವಯಸ್ಸಿಗನುಗುಣವಾಗಿ ತೂಕ ಇಲ್ಲದಿರುವಿಕೆ. 


. ಷಡ್‌ರಸಗಳಿ೦ದ ಕೂಡಿದ ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದು. 

. ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳಲ್ಲಿ ಉದ್ದು, ಹೆಸರುಕಾಳು, ಮುಂತಾದುವುಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ 
ಸೇವಿಸುವುದು. 

4. ಹಾಲು, ಮೊಸರು, ಸಕ್ಕರೆ, ತುಪ್ಪ ಜೇನುತುಪ್ಪವನ್ನು (ಪಂಚಾಮೃತ) ಪ್ರತಿನಿತ್ಯ ಸೇವಿಸುವುದು. 

೨. ಹುರಿದ ಉದ್ದಿನಬೇಳೆ, ಹುರಿದ ಗೋದಿ, ಕಡಲೇಬೇಳೆ, ಜೀರಿಗೆ, ಮೆಣಸಿನಕಾಯಿ, ಅರಿಶಿಣ, 
ಮೆಂತೆಯ ಪುಡಿ, ಉಪ್ಪು-ಇವುಗಳನ್ನು ಗಿರಣಿಯಲ್ಲಿ ಹಿಟ್ಟುಮಾಡಿಸಿ ದಿನನಿತ್ಯ 
ಊಟದೊಂದಿಗೆ ಮೊಸರಿನಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸುವುದು. 


0. ಖರ್ಜೂರ ಮತ್ತು ತುಪ್ಪವನ್ನು ದಿನಾಲು ಸೇವಿಸುವುದು. 
1. ಮಾಂಸಾಹಾರಿಗಳು ಮೇಕೆಮಾಂಸ, ಮಾಂಸರಸವನ್ನು ಸೇವಿಸಬಹುದು. 


&® 

ತ್ರೆ: 

ಗು 

1. ಸರಿಯಾದ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಸಂತೃಪ್ತಿಯಾಗಿ ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದು. 
2 

3 
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ಪಥ್ಯ : 

ಉಲ್ಲಾಸದಿಂದಿರುವುದು, ಎಲ್ಲ ತರಹದ ತರಕಾರಿಗಳನ್ನು ಮತ್ತು ಹಣ್ಣುಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದು. 
ಅಪಥ್ಯ : 

ಅತಿಯಾದ ವ್ಯಾಯಾಮ, ಧೂಮಪಾನ, ಮದ್ಯಪಾನ. 


ತಲೆ ಹೊಟ್ಟು 


ಕಾರಣ : 
* ಅತಿಯಾದ ಶಾಂಪು ಬಳಸುವುದು. 


* ಹೇರ್‌ ಡೈ ಉಪಯೋಗಿಸುವುದು. 

* ನಿಯಮಿತವಾಗಿ ತಲೆಗೆ ಎಣ್ಣೆ ಸ್ನಾನ ಮಾಡದಿರುವುದು. 
ಈ ಅಪೌಷ್ಟಿಕತೆ. 

* ನೀರಿನ ವ್ಯತ್ಯಾಸ. 

* ಮಾನಸಿಕ ಒತ್ತಡ. 

* ಶಲೆ ಕೂದಲಿನ ಅಸ್ವಚ್ಛತೆ. 


* ಶಲೆ ಕೆರೆತ. 

* ತಲೆ ಕೂದಲು ಬಾಚಿದಾಗ ಹೊಟ್ಟು ಬರುವುದು. 

* ಮೊಡವೆಗಳು ಬರುವುದು (ತಲೆ ಹೊಟ್ಟು ಮುಖದಮೇಲೆ ಉದುರುವುದರಿಂದ). 

* ಜಿಗಟು ಕೂದಲು. 

* ತಲೆಕೂದಲು ಉದುರುವುದು. 

ಚಿಕಿತ್ರೆ 

1) ಒ೦ದುಹಿಡಿ ಮೆಂತೆಯನ್ನು ರಾತ್ರಿ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ನೆನೆಸಿ ಬೆಳಗ್ಗೆ ಅದನ್ನು ರುಬ್ಬಿ ಅದರ ಜೊತೆ 
ಒಣ ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ ಪುಡಿಯನ್ನು ಕಲಸಿ, ಕೂದಲಿನ ಬುಡಕ್ಕೆ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಹಚ್ಚಿ ಅರ್ಧ 
ಗಂಟೆಯ ಕಾಲದ ಅನಂತರ ಸ್ನಾನ ಮಾಡುವುದು. 
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2) ಲೋಳೆಸರದ ಬಿಳಿ ತಿರುಳನ್ನು ನೆನೆಸಿದ ದಾಸವಾಳದ ಎಲೆಗಳ ಜೊತೆಗೆ ರುಬ್ಬಿ ಹಚ್ಚುವುದು. 

3) ಮೆಹಂದಿ ಎಲೆಯ ಪುಡಿಯನ್ನು ಹುಳಿ ಮೊಸರಿನಲ್ಲಿ ಕಲಿಸಿ ಎರಡು ಗ೦ಟೆ ಕಾಲವಿಟ್ಟು 
ತಲೆಗೆ ಹಚ್ಚುವುದು, ಅನಂತರ ಕಡಲೆಹಿಟ್ಟು ಮತ್ತು ಸೀಗೆಪುಡಿ ಮಿಶ್ರಣದಿಂದ ತಲೆಯನ್ನು 
ಸ್ವಚ್ಛಗೊಳಿಸುವುದು. 

4) ಬಿಲ್ವಪತ್ರೆ ಕಾಯನ್ನು ಬೇಯಿಸಿ ಸುಟ್ಟು, ಅದರ ತಿರುಳನ್ನು ತೆಗೆದು ರುಬ್ಬಿ ತಲೆ ಕೂದಲಿನ 
ಬುಡಕ್ಕೆ ಲೇಪಿಸಿ ಒಂದು ಗಂಟಿ ಕಾಲದ ಅನಂತರ ತಲೆಯನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ತೊಳೆಯುವುದು 
(ಚಿಗರೆಪುಡಿ ಮತ್ತು ಹೆಸರಿಟ್ಟಿನಿಂದ ತೊಳೆಯುವುದು). 

೨) ವೀಳ್ಯದೆಲೆಯನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಅರೆದು. ಕೊಬ್ಬರಿ ಎಣ್ಣೆಯಲ್ಲಿ ಕಲಿಸಿ ತಲೆಗೆ ಹಚ್ಚಿದರೆ ತಲೆಹೊಟ್ಟು 
ಉದುರುವುದು ನಿಲ್ಲುವುದು. 


ಪಥ್ಯ: 
ಹಳೆಯ ಅಕ್ಕಿ, ಹಸಿರು ತರಕಾರಿಗಳು, ಸೊಪ್ಪು, ಅಭ್ಯ೦ಗ ಸ್ಪಾನ. 
ಅಪಥ್ಯ : 


ಬಾಳಹಣ್ಣು, ಬದನೇಕಾಯಿ, ಆಲೂಗಡ್ಡೆ, ಮಸಾಲೆ ಪದಾರ್ಥಗಳು, ಮೊಸರು, ಮುಂತಾದವು. 


ಎಚ್ಚರಿಕೆ: ಮಾರುಕಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಈಗ ದೊರಕುವ ಮೆಹಂದಿ ಪುಡಿಯಲ್ಲಿ ರಾಸಾಯನಿಕ ಡೈ ಅನ್ನು 
ಕೆಲವರು ಬಳಸುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. 


ತಲೆ ಕೂದಲು ಉದುರುವುದು 


ಕಾರಣ : 
* ಅಪ ಷ್ಟಿಕತೆ, ವಿವಿಧ ರೀತಿಯ ಶಾ೦ಪು ಬಳಕೆ. 
* ವೆ 


ಿಯಕ್ತಿಕ ಸ್ವಚ್ಛತೆಯ ಅಭಾವ. 

* ಹೇರ್‌ ಡೈ ಉಪಯೋಗಿಸುವುದು. 

* ಉಪ್ಪಾಗಿರುವ ಕೊಳವೆ ಬಾವಿ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ತಲೆ ಸ್ನಾನ. 
* ಹೇನು ಮತ್ತು ಸೀರು. 

* ಕಲವು ಇತರ ರೋಗಗಳಲ್ಲಿ. 
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OT 
ಲಕಣ: 
೨ 
೪ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಕೂದಲು ಉದುರುವುದು. 
* ತುರಿಕೆ, ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಹೊಟ್ಟು. 
ಈ ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಗಾಯ, ಹುಣ್ಣು 
ಚಿಕಿತೆ : 
0 
1) ತಲೆಗೂದಲನ್ನು ಸ್ವಚ್ಛವಾಗಿಡಬೇಕು, ವಾರಕೊಮ್ಮೆಯಾದರೂ ತಲೆಸ್ನಾನ ಮಾಡಬೇಕು. 


2) ತ್ರಿಫಲಾ ಚೂರ್ಣವನ್ನು (ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ, ಅಳಲೇಕಾಯಿ, ತಾರೇಕಾಯಿ) ಬಿಸಿನೀರಿಗೆ ಹಾಕಿ 
ಕುದಿಸಿ ತಲೆಗೆ ಹಚ್ಚಬೇಕು, ಒಂದು ಗಂಟೆಯ ಅನಂತರ ತಲೆ ತೊಳೆಯಬಹುದು. 


3) 2 ಚಮಚ ತಿಫಲಾ ಚೂರ್ಣ ಮತ್ತು ಎರಡು ಚಮಚ ಸೀಗೆಕಾಯಿಪುಡಿ ಹಾಗೂ 
ದಾಸವಾಳದ ಎಲೆಗಳು, ನೀರಿನಲ್ಲಿ ನೆನೆಸಿದ ಮೆಂತ್ಯ ಒಂದು ಚಮಚ, ಇವುಗಳನ್ನು 
ಚೆನ್ನಾಗಿ ರುಬ್ಬಿ, ತಲೆಗೆ ಹಚ್ಚುವುದು. ಒಂದು ಗಂಟೆಯ ಅನಂತರ ತೊಳೆದು ಒಣಗಿಸಿದರೆ 
ಕೂದಲು ಸೊಂಪಾಗಿ ಬೆಳೆಯುವುದು. 


4) ಮೆಹೆಂದಿಸೊಪು ಒಂದು ಹಿಡಿ ಅಥವಾ ಒಳ್ಳೆ ಮೆಹೆಂದಿ ಪುಡಿ 2 ಚಮಚ, ತ್ರಿಫಲಾ 
ಚೂರ್ಣ 1 ಚಮಚ, ಮೊಸರು 1 ಚಮಚ, ಎಳ್ಳಣ್ಣೆ 1 ಚಮಚ ಈ ಎಲ್ಲವನ್ನು ರುಬ್ಬಿ 
ಮಿಶ್ರಮಾಡಿ ತಲೆಗೆ ಹಚ್ಚಿ ಒಂದು ಗಂಟೆಯ ಅನಂತರ ಸ್ನಾನ ಮಾಡಬೇಕು. 


೨) 12 ಚಮಚ ಕಾಳುಮೆಣಸು, ಮೆಂತ್ಯ 1/2 ಚಮಚ, ದಾಸವಾಳ ಎಲೆ ಇವುಗಳನ್ನು ರುಬ್ಬಿ, 
ಬಿಸಿಮಾಡಿ, ತಲೆ ಕೂದಲಿನ ಬೇರಿಗೆ ಹಚ್ಚಿ, ಅರ್ಧ ಗಂಟೆಯ ನಂತರ ಸ್ನಾನ ಮಾಡುವುದು. 


9) 2ಚಮಚ ಗರುಗಸೊಪ್ಪಿನ ರಸ ಮತ್ತು 1 ಚಮಚ ಜೇನುತುಪ್ಪವನ್ನು ಬೆರೆಸಿ ತಲೆಗೂದಲಿನ 
ಬುಡಕ್ಕೆ ಹಚ್ಚಿ ಸ್ವಲ್ಪ ಸಮಯದ ಅನಂತರ ಸ್ನಾನ ಮಾಡುವುದು. 
ಪಥ್ಯ 
ಆಹಾರವನ್ನು ಸರಿಯಾದ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸುವುದು. 
ನೀರು ಮತ್ತು ಹಣ್ಣಿನ ರಸಗಳನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಸೇವಿಸುವುದು. 
ದ್ರಾಕ್ಷಿ, ಬಾದಾಮಿ, ಅಂಜೂರ ಇವುಗಳನ್ನು ಪುಡಿಮಾಡಿ ಹಾಲಿನೊಂದಿಗೆ ದಿನವೂ ಸೇವಿಸಿದರೆ 
ದೇಹದ ಪೌಷ್ಠಿಕತೆ ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ. 
ಅಪಥ್ಯ 
ಚೆ೦ತೆ, ಮಾನಸಿಕ ಒತ್ತಡ. 
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ಬಿಕ್ಕಳಿಕ (Hiccup) 


ಬಿಕ್ಕಳಿಕೆ ಸರ್ವೇಸಾಮಾನ್ಯ. ಇದು ವಪೆಗೆ (ಡಾಯಾಫ್ರಾಮ್‌) ಆಗುವ ಕಿರಿಕಿರಿಯಿಂದ 


(ಇರಿಟೆಷನ್‌ನಿಂದ) ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. 


ಕಾರಣ : 


ಚಿಕಿತ್ಸೆ 3 


ಎದೆ ಉರಿ. 

ಉಷ್ಣ ಮತ್ತು ತೀಕ್ಷ್ಣ ಆಹಾರ ಸೇವನೆ. 
ಧೂಮಪಾನ. 

ಮದ್ಯಪಾನ. 

ಗರ್ಭಿಣಿ 

ಮೂತ್ರಾಶಯದ ತೊಂದರೆ. 

ಶ್ವಾಸಕೋಶದ ತೊಂದರೆ. 

ಆಮಾಶಯದ ತೊಂದರೆ. 

ಸೂಕ್ತ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ನೀರನ್ನು ಬಳಸದಿರುವುದು. 


'ಹಿಕ್‌' ಎನ್ನುವ ಉದ್ದಾರ. 

ಕತ್ತು ಹಾಗೂ ತಲೆಯ ಕಂಪನ. 

ಬಾಯಾರಿಕೆ (ದಾಹ). 

ವಾಂತಿ, ಅತಿಸಾರ. 

ಕಣ್ಣು ಕೆಂಪಾಗುವುದು ಹಾಗೂ ಕಣ್ಣಿನಿಂದ ನೀರುಬರುವುದು. 


1) ಒಂದು ಲೋಟ ನೀರಿಗೆ ಒಂದು ಚಮಚ ಏಲಕ್ಕಿ ಪುಡಿ ಹಾಕಿ ಕುದಿಸಿ ಅರ್ಧಕ್ಕೆ 


ಇಳಿಸುವುದು. ಆಮೇಲೆ ತಣಿಸಿಕೊಂಡು ಕುಡಿಯುವುದು. 


2) ಒಂದು ದೊಡ್ಡ ಚಮಚ ಸಕ್ಕರೆಯನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದು. 
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LLL 
3) ಹಸಿಶುಂಠಿಯ ಸಣ್ಣ ಚೂರನ್ನು ಅಗಿದು ತಿನ್ನುವುದು. 
4) ಅರ್ಧ ಲೋಟ ಮೊಸರಿಗೆ 1-2 ದೊಡ್ಡ ಚಮಚ ಉಪ್ಪನ್ನು ಹಾಕಿ ಸೇವಿಸುವುದು. 
೨) ಉಗುರು ಬೆಚ್ಚಗಿನ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಬಾಯಿ ಮುಕ್ಕಳಿಸುವುದು. 
6) ಅರ್ಧ ಚಮಚ ಬೆಣ್ಣೆಗೆ ಅರ್ಧ ಚಮಚ ಸಾಸಿವೆಪುಡಿ ಸೇರಿಸಿ ಸೇವಿಸುವುದು. 
7) ಕಿವಿ ಮುಚ್ಚಿಕೊಂಡು ನೀರನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದು. 
8) ಕಣ್ಣನ್ನು ಮುಚ್ಚಿಕೊಂಡು ಶ್ವಾಸವನ್ನು ಒಳತೆಗೆದುಕೊ೦ಡು ಧಾರಣೆ ಮಾಡುವುದು. 
ಸ್ವಲ್ಪ ಸಮಯದ ನಂತರ ಹೊರಬಿಡುವುದು. 
9) ಮುಖ ಮತ್ತು ಕಿವಿಯನ್ನು ಮುಚ್ಚಿಕೊಂಡು ಕಣ್ಣಿನಗುಡ್ಡೆಯನ್ನು ಮೃದುವಾಗಿ ಒತ್ತುವುದು. 
10) ನವಿಲಿನ ಗರಿಯನ್ನು ಸುಟ್ಟು 1 ಚಿಟಿಕೆ ಭಸ್ಮವನ್ನು ಜೇನುತುಪದಲ್ಲಿ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವುದು. 


ನೀರು, ಹಸಿಶುಂಠಿ, ಸಕ್ಕರೆ, ಎಲಕ್ಕಿ, ಹಾಲು, ಅನಾನಸ್‌ ಹಣ್ಣಿನರಸ, ಹೆಸರುಬೇಳೆ. 
ಅಪಥ್ಯ 

ಉಷ್ಣ ಮತ್ತು ತೀಕ್ಷ್ಣ ಆಹಾರ, ಜಂಕ್‌ಫುಡ್‌, ಧೂಮಪಾನ, ಮದ್ಯಪಾನ. 
ಸೂಚನೆ : 

1) ಉಗುರು ಬೆಚ್ಚಗಿನ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಬಾಯಿ ಮುಕ್ಕಳಿಸುವುದು. 

2) ಅವಶ್ಯಕತೆಗಿಂತ ಹೆಚ್ಚು ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥವನ್ನು ಸೇವಿಸಬಾರದು. 

3) ಉಷ್ಣ ಮತ್ತು ತೀಕ್ಷ ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸಬಾರದು. 

ಇ ೨ 
4) ನೀರನ್ನು ಹಚ್ಚು ಕುಡಿಯಬೇಕು. 


ಏಲಕ್ಕಿ 
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IX. ಸೌಂದರ್ಯ ಸಂಬಂಧಿತ ವಿಷಯಗಳು 
ಮೊಡವೆಗಳು (Pimples) 


ಕಾರಣ : 
1) ಹಾರ್ಮೋನುಗಳ ವ್ಯತ್ಯಾಸ. 
2) ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಜಿಡ್ಡಿನ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸುವುದು. 
3) ಮುಖವನ್ನು ಸ್ವಚ್ಛವಾಗಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳದೆ ಇರುವುದು. 
ಚಿಕಿತ್ಸೆ 
1) ಜೇನುತುಪ್ಪ ಒಂದು ಉತ್ತಮವಾದ ಮೊಡವೆ ನಿವಾರಕ. ಇದು ಮುಖದಲ್ಲಿರುವ 
ರೋಗಾಣುಗಳನ್ನು ಹೋಗಲಾಡಿಸಿ ಮುಖವನ್ನು ಮೊಡವೆರಹಿತವಾಗಿಸುತ್ತದೆ. 
2) ಪಪ್ಪಾಯ ಹಣ್ಣಿನ ರಸವನ್ನು ತೆಗೆದು ಮುಖಕ್ಕೆ ಹಚ್ಚುವುದರಿಂದ ಮೊಡವೆಯನ್ನು 
ನಿವಾರಿಸಬಹುದು. 
3) ಟೊಮ್ಯಾಟೋ ಹಣ್ಣನ್ನು ಮುಖಕ್ಕೆ ಹಚ್ಚುವುದು. 
4) ದಾಳಿಂಬೆ ಹಣ್ಣಿನ ಬೀಜದ ಕಲ್ಕವನ್ನು ಮುಖಕ್ಕೆ ಹಚ್ಚುವುದು. 
5) ಅರಿಶಿನ ಲೇಪ. 


ಮುಖದ ಕಾಂತಿಗಾಗಿ 


1) ಪಪ್ಪಾಯ ಹಣ್ಣಿನ ಸಿಪ್ಪೆಯನ್ನು ಕಣ್ಣಿಗೆ ಸೊಕದಂತೆ ಮುಖಕ್ಕೆ ಮಸಾಜ್‌ 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದರಿ೦ದ ಮುಖದ ಕಾಂತಿಯು ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ. (ಕಣ್ಣಿಗೆ ಸೋಕದಂತೆ ಜಾಗ್ರತೆ 
ವಹಿಸಬೇಕು.) 

2) ಕಿತ್ತಳ/ಬೊಮ್ಕಾಟೋ ಅರ್ಧ ಹಣ್ಣನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಂಡು, ಅದರ ರಸವನ್ನು 2 ಚಮಚ 
ಮೊಸರಿನೊಂದಿಗೆ ಕಲೆಸಿ ಮುಖಕ್ಕೆ ಹಚ್ಚುವುದು. 


3) ಸೇಬಿನ ಸಿಪ್ಪೆಯನ್ನು ಮುಖಕ್ಕೆ ಹಚ್ಚುವುದು. 
4) 2/3 ಚಮಚದಷ್ಟು ಮೆಂತ್ಯವನ್ನು ನೆನೆಸಿ, ರುಬ್ಬಿ, ಮುಖಕ್ಕೆ ಹಚ್ಚುವುದರಿ೦ದ, ಮೊಡವೆ 
ಬಾಧೆ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು. 
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ಅಧ್ಯಾಯ ಇತ್ತಿ 


ಶಾಲಾಕ್ಕ 
(ಶಿರಸ್ಸು, ಕಣ್ಣು, ಕಿವಿ, ಮೂಗು ಮತ್ತು ಗ೦ಟಲು) 


ರೋಗದ ಸಮಸ್ಯೆಗಳು 
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ಪರಿಚಯ 


ಶಾಲಾಕ್ಯತ೦ತ್ರವು ಅಷ್ಟಾಂಗ ಆಯುರ್ವೇದ ಶಾಸ್ತ್ರದಲ್ಲಿ ಒಂದು. ಶಿರಸ್ಸು ಎಲ್ಲ 
ಜ್ಞಾನೇಂದ್ರಿಯಗಳ ಅಧಿಷ್ಠಾನವಾಗಿರುವುದರಿ೦ದ ಆಯುರ್ವೆದ ಶಾಸ್ತ್ರದಲ್ಲಿ ಶಿರಸ್ಸಿಗೆ ಮಹತ್ತರವಾದ 
ಸ್ಥಾನವನ್ನು ಕಲ್ಪಿಸಲಾಗಿದೆ. ಶಿರಸ್ಸು ಜ್ಞಾನೇಂದ್ರಿಯಗಳಾದ ಕಣ್ಣು, ಕಿವ, ಮೂಗು, ನಾಲಿಗೆ ಮತ್ತು 
ಗಂಟಲು ಮುಂತಾದ ಅಂಗಾಂಗಗಳ ರೋಗ ಮತ್ತು ಆರೋಗ್ಯದ ಬಗ್ಗೆ ಶಾಲಾಕ್ಯತಂತ್ರದಲ್ಲಿ 


ಚರ್ಚಿಸಲಾಗಿದೆ. 


ಕ ಕಣ್ಣು ಸಂಬಂಧಿತ ರೋಗಗಳು 


ನೇತ್ರಾಭಿಷ್ಕಂಧ : ಮದ್ರಾಸ್‌ ಕಣ್ಣು 
ಕಾರಣಗಳು : 


* ಸೋಂಕು. 
* ಅಲರ್ಜಿ. 
* ರಾಸಾಯನಿಕ ವಸ್ತುಗಳು. 


ಸೋಂಕು ಒಬ್ಬರಿಂದ ಒಬ್ಬರಿಗೆ ಹರಡುವಂತಹದು. ಇದು ವೈರಸ್‌, ಬ್ಯಾಕ್ಟೀರಿಯಗಳಂತ 
ಸೂಕ್ಷ ಜೀವಿಗಳಿಂದ ಬರುತದೆ. 


ಆ A 
ಅಲರ್ಜಿ, ಇದು ಕೆಲವು ವ್ಯಕ್ತಿಗಳಲ್ಲಿ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಇದು ಧೂಳಿನ ಅಲರ್ಜಿ 

ಇರಬಹುದು, ಯಾವುದೇ ವಸ್ತುಗಳ ಅಲರ್ಜಿ ಇರಬಹುದು. 
ಲಕ್ಷಣಗಳು : 

* ಕಣ್ಣು ನೋವು. 

6 ಕಣ್ಣು ಊತ. 

* ಕಣ್ಣು ಕೆಂಪಾಗಾಗಿರುವುದು. 
* ಕಣ್ಣಿನಲ್ಲಿ ಸ್ರಾವಗಳು. 
* ಕಣ್ಣು ನವೆ. 
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ಸೋಂಕಿನಿಂದಾದ ನೇತ್ರಾಭಿಷ್ಯಂಧದಲ್ಲಿ ಹಳದಿ ಅಥವಾ ಹಸಿರು ಬಣ್ಣದ ಸ್ರಾವ ಬರುತ್ತದೆ 
ಮತ್ತು ನೋವು ಇರುತ್ತದೆ. 


ಅಲರ್ಜಿಯಿಂದಾದ ತೊಂದರೆಯಲ್ಲಿ ಕಣ್ಣಿನ ನೋವು ತೀವವಾಗಿರುವುದು ಮತ್ತು ಸ್ರಾವ 
ನೀರಿನಂತಿರುವುದು. 
ರಾಸಾಯನಿಕ ವಸ್ತುಗಳಿಂದ ಕಣ್ಣಿನಲ್ಲಿ ತೀವ್ರ ನೋವು ಇರುತ್ತದೆ. ಸ್ರಾವ ಹಚ್ಚಾಗಿ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. 


ಮನೆಮದ್ದು : 

(1) ತಾಯಿಯ ಎದೆಹಾಲು 2.3 ಹನಿಗಳನ್ನು ಕಣ್ಣಿಗೆ. ಹಾಕುವುದರಿಂದ 
ಉಪಯೋಗವಾಗುವುದು ಅಥವಾ ಕೈಎಣ್ಣೆಯನ್ನು (ಹರಳಣ್ಣೆ) ಎದೆಹಾಲಿನಲ್ಲಿ ರಂಗಳಿಸಿ ಕಣ್ಣಿಗೆ 
ಹಾಕುವುದು. 

(2) ಲೋಳೆಸರದ ತಿರುಳನ್ನು ಕಣ್ಣಿನ ರೆಪ್ಪೆಯ ಮೇಲಿಡುವುದರಿಂದ ಕಣ್ಣುಉರಿ 
ಕಡಿಮೆಯಗುವುದು. 

(3) ಒಂದು ಲೋಟ ಆಮಲಕಿ (ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ) ರಸವನ್ನು 2 ಚಮಚ ಜೇನುತುಪದೊಂದಿಗೆ 
ದಿನಕ್ಕೆರಡು ಬಾರಿಯಂತೆ 2 ವಾರಗಳು ತೆಗೆದುಕ್ಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 

(4) ಜೇನುತುಪ್ಪವನ್ನು 2 ಹನಿಗಳಂತೆ ಕಣ್ಣಿಗೆ ಹಾಕುವುದರಿಂದ ಉಪಯೋಗವಾಗುವುದು. 

(5) 3 ಚಮಚ ಜೇನುತುಪ್ಪವನ್ನು 2 ಲೋಟ ಬಿಸಿಯಾದ ನೀರಿಗೆ ಹಾಕಬೇಕು. ಇದನ್ನು 
ಬೆಚ್ಚಗಿರುವಾಗಲೇ ಕಣ್ಣನ್ನು ತೊಳೆದುಕೊಳ್ಳಲು ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು. 

(6) ಆಲೂಗಡ್ಡೆಯ ತೆಳುವಾದ ಹೋಳನ್ನು ಕಣ್ಣಿನ ಮೇಲಿಡುವುದರಿ೦ದ ಕಣ್ಣುಬೇನೆ 
ಕಡಿಮೆ ಆಗುವುದು. 

(7) ತ್ರಿಫಲಾ ಕಷಾಯದಿಂದ ಕಣ್ಣನ್ನು ತೊಳೆಯುವುದು. 
ಪಥ್ಯ 
ಹಾಲು, ಬೂದಕುಂಬಳ, ಬೆಣ್ಣೆ, ಟೊಮೋಟೊ, ಕ್ಯಾರಟ್‌, ಧನಿಯ, ವಿಟಮಿನ್‌ ಎ ಮತ್ತು ಬಿ 
ಸತ್ವವುಳ್ಳ ಆಹಾರ. 
ಅಪಥ್ಯ 
ಧೂಳು, ಬಿಸಿಲು, ಮಲಿನವಾದ ಬಟ್ಟೆ ಹಾಗೂ ವಸ್ತುಗಳು, ಹೊಗೆ, ಪಿತ್ರಕರ ಆಹಾರ ಮತ್ತು 
ವಿಹಾರ. ಹುಳಿ, ಖಾರ, ಹಚ್ಚು ಉಪ್ಪಿನಾಂಶ ಇರುವ ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸಬಾರದು. 
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11. ಬಾಯಿ ಮತ್ತು ಹಲ್ಲಿನ ಖಾಯಿಲೆಗಳು 
ಹಲ್ಲುನೋವು 


* ಸರಿಯಾಗಿ ಹಲ್ಲು ಉಜ್ಜದಿರುವುದು. 
* ಅತಿಯಾದ ಸಿಹಿಪದಾರ್ಥ ಸೇವನೆ 
ಜೀವಸತ್ವದ ಕೊರತೆ. 
* ಹುಳುಕುಹಲ್ಲು, ಹಲ್ಲಿನ ಮತ್ತು ವಸಡಿನ ಸೋಂಕು. 


* ಹಲ್ಲುನೋವು, ತಲೆನೋವು. 
* ವಸಡುಗಳಲ್ಲಿ ಊತ, ಕಿವಿ ಚುಚ್ಚುವಿಕೆ ಹಾಗೂ ನೋವು. 
* ಹುಳುಕುಹಲ್ಲು. 


* ತಂಪು ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು (ಐಸ್ವೀಂ) ಸೇವಿಸಿದಾಗ ಹಲ್ಲು ಜುಂ ಗುಡುವುದು. 
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——————— ಜಾ 


ಇ 


10. 


ಸೂಚನೆ 


ಕಾರಣ : 

ಬಾಯಿ ಸ್ವಚ್ಛತೆಯ ಬಗ್ಗೆ ಅಲಕ್ಷ ಹ 

ಅತಿ ಬಿಸಿಯಾದ / ಅತಿ ತಂಪಾದ ಆಹಾರ ಸೇವನೆ. 
ಹಲ್ಲುಗಳಿಗೆ ಪಿನ್‌ / ಕಡ್ಡಿಯನ್ನು ಹಾಕುವುದು. 
ಅತಿಯಾದ ಸಿಹಿಪದಾರ್ಥ ಸೇವನೆ. 


ಅತಿಮಧುರ ಚೂರ್ಣ ಮತ್ತು ಎಳ್ಳೆಣ್ಣೆ ಲೇಪನ. 

ಲವಂಗ ತೈಲವನ್ನು ವಸಡಿಗೆ ಲೇಪಿಸುವುದು. 

ಲವಂಗವನ್ನು ಅಗಿಯುವುದು. 

ಸೀಬೆಗಿಡದ ಚಿಗುರನ್ನು ಅಗಿಯುವುದು. 

ನೆಲನಲ್ಲಿಯನ್ನು ಬಾಯಲ್ಲಿ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಅಗಿದು ಆನಂತರ ಬಿಸಿನೀರಿನಲ್ಲಿ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಬಾಯಿ 
ಮುಕ್ಕಳಿಸುವುದು. 

ಹುಳುಕುಹಲ್ಲು-ಬದನೆ ಬೀಜದ ಧೂಪನ. 

ಪಚ್ಚಕರ್ಪೂರ ಮತ್ತು ಲವಂಗವನ್ನು ಪುಡಿಮಾಡಿ ಹತ್ತಿಯಲ್ಲಿಟ್ಟು ನೋವಿರುವ ಜಾಗದಲ್ಲಿ 
ಇಡಬೇಕು. 

ಬೇವಿನಮರದ ಚಕ್ಕೆಪುಡಿಯಿಂದ ಹಲ್ಲನ್ನು ಉಜ್ಜುವುದು. 

ಒ೦ದು ಚಮಚ ತುಳಸಿ ರಸದೊಂದಿಗೆ 4 ಕರಿಮೆಣಸನ್ನು ಸೇರಿಸಿ ನುಣ್ಣಗೆ ಅರೆದು 
ಹಲ್ಲು ಮತ್ತು ವಸಡಿಗೆ ಹಚ್ಚುವುದರಿಂದ ಹಲ್ಲುನೋವು ನಿಲ್ಲುತ್ತದೆ. 

ದಾಳಿಂಬೆ ಎಲೆಯನ್ನು ಒಣಗಿಸಿ ಪುಡಿಮಾಡಿ, ಇದರಿ೦ದ ಕಷಾಯ ಮಾಡಿಕೊಂಡು 
ಉಪ್ಪು ಸೇರಿಸಿ ಬಾಯಿ ಮುಕ್ಕಳಿಸುವುದು. 


: ಧೀರ್ಪಕಾಲದಿಂದ ಹಲ್ಲುನೋವು ಇದ್ದಾಗ ತಜ್ಞವೈದ್ಯರಿ೦ದ ಪರೀಕ್ಷೆ ಮಾಡಿಸುವುದು. 


ಹುಳುಕುಹಲ್ಲು 


ಹಲ್ಲು ಅಲುಗಾಡುವುದು. 
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ON 
* ಹಲ್ಲುನೋವು. 
* ಒಸಡುಗಳಲ್ಲಿ ಊತ. 
* ಹಲ್ಲನ ಬಣ್ಣ ಬದಲಾಗುವುದು (ಕಪುಬಣ್ಣ). 


ಚಿಕಿತ್ರೆ ಶ 

1. ಒಣಗಿದ ಕಾಡುಬದನೆ ಬೀಜದ ಧೂಪನ. 

2. ಶುಂಠಿ ಮತ್ತು ಉಪ್ಪನ್ನು ಅಗಿಯುವುದು. 

3. ಲವಂಗದ ಎಣ್ಣೆ ಲೇಪನ. 

4. ಕರಿದ ಹಿ೦ಗನ್ನು ಹಲ್ಲಿನಲ್ಲಿ ಇಟ್ಟುಕೊಳ್ಳುವುದು. 

5, ನೇರಳೆಯ ತೊಗಟೆಯನ್ನು ಸುಟ್ಟು ತಯಾರಿಸಿದ ಭಸ್ಮದಿಂದ ಹಲ್ಲು ತಿಕ್ಕುವುದು. 

ಹಲ್ಲಿನ ಮೇಲೆ ಕಲೆ (Dental tartar/calculus) 

ಕಾರಣ : 


* ಹಲ್ಲಿನ ಸ್ವಚ್ಛತೆ ಬಗ್ಗೆ ಉದಾಸೀನತೆ. 
* ಹಿ, ಹುಳಿ ಪದಾರ್ಥಗಳ ಅತಿಯಾದ ಸೇವನೆ. 
* ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಪ್ಲೋರೈಡ್‌ ಅಂಶ ಹೆಚ್ಚಿರುವುದು. 
* ಗುಟ್ಕಾ, ತಂಬಾಕು, ಜರ್ದಾ ಸೇವನೆ. 
ಲಕ್ಕಣ | 
* ಬಾಯಿಂದ ದುರ್ವಾಸನೆ ಬರುವುದು. 
ಹಲ್ಲಿನ ಮೇಲೆ ಹಳದಿ/ಕೆ೦ಪು ಬಣ್ಣದ ಕಲೆ. 
ಚಿಕಿ 
ಸಾಸಿವೆ ಎಣ್ಣೆಯಿಂದ ಬಾಯಿ ಮುಕ್ಕಳಿಸುವುದು / ಮುಖಮಾರ್ಜನ. 
. ಉಪ್ಪಿನಪುಡಿ ಮತ್ತುಒಂದು ಚಮಚ ನಿಂಬೆರಸ ಬೆರಸಿ ಹಲ್ಲು ಉಜ್ಜುವುದು 


, ತುಳಸಿ ಎಲೆ ಮತ್ತು ಒಂದು ಚಿಟಿಕೆ ಉಪ್ಪು ಅರೆದು ಅದರಿಂದ ಹಲ್ಲು ಉಜ್ಜ. ಬಿಸಿನೀರಿಂದ 
ಬಾಯಿ ಮುಕ್ಕಳಿಸುವುದು. 
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ಪಥ್ಯ 

ಮೃದು ಪದಾರ್ಥ, ಅನ್ನ, ರಾಗಿಮುದ್ದೆ, ಪೊಂಗಲ್‌, ಹೆಸರುಕಾಳು, ಹುರಳಿಕಾಳು, ಹಾಗಲಕಾಯಿ, 
ಪಡವಲಕಾಯಿ, ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ, ಒಣಶುಂಠಿ, ಏಲಕ್ಕಿ, ಮೆಂತ್ಯ, ಅರಿಶಿಣ ಪುಡಿ, ಬಿಸಿನೀರು. 
ಅಪಥ್ಯ 


ಸಿಹಿ ಪದಾರ್ಥ, ಐಸ್ವೀಂ, ಹುಳಿಮೊಸರು, ಉದ್ದು 
ಎಡೆ) 


ಬಾಯಿ ದುರ್ವಾಸನೆ (Halitosis) 
ಕಾರಣ : 
* ಬಾಯಿಯ ಸ್ವಚ್ಛತೆಯ ಬಗ್ಗೆ ಅಲಕ್ಷ್ಯ. 
* ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶದ ಕೊರತೆ, ಅಜೀರ್ಣ, ಸಕ್ಕರೆಖಾಯಿಲೆ. 
* ವಸಡಿನಲ್ಲ ಕೀವು ಮತ್ತು ರಕ್ತಸ್ರಾವ ಇದ್ದಾಗ ಹಾಗೂ ಹುಳುಕುಹಲ್ಲು ಇದ್ದಾಗ. 
ಲಕ್ಷಣ - 
* ಬಾಯಿಂದ ದುರ್ವಾಸನೆ ಬೀರುವುದು. 
* ಹಲ್ಲು ಕಪ್ಪು ಅಥವಾ ಕಂದುಬಣ್ಣಕ್ಕೆ ತಿರುಗುವುದು. 
* ವಸಡಿನಲ್ಲಿ ಕೀವು ಮತ್ತು ರಕ್ತಸ್ರಾವ ಆಗುವುದು. 


1. ಬಡೆಸೋಂಷು, ತುಳಸಿಸೊಪ್ಪನ್ನು ಅಗಿದು ತಿನ್ನುವುದು. 

2. ಬೇವಿನಕಡ್ಡಿಯಿ೦ದ ಹಲ್ಲುಜ್ಜುವುದು. 

3. ಅಜವಾನ (ಓ೦ಕಾಳನ್ನು) ಅಗಿದು ತಿನ್ನುವುದು. 

4. ಪಿಪ್ತಲಿ, ತ್ರಿಫಲಾ ಕಷಾಯದಿಂದ ಬಾಯಿ ಮುಕ್ಕಳಿಸುವುದು. 

೨. ಸಾಸಿವೆ ಎಣ್ಣೆಯಲ್ಲಿ ಬಾಯಿ ಮುಕ್ಕಳಿಸುವುದು. 

6. ಬಾಯಿಯನ್ನು ಬೆಚ್ಚಗಿನ ಉಪುನೀರಿನಲ್ಲಿ ಮುಕ್ಕಳಿಸಿ ಅನಂತರ ಒಂದು ಚಿಟಿಕೆ ಕಾಳುಮೆಣಸಿನ 
ಪುಡಿಯನ್ನು ಜೇನುತುಪದ ಜೊತೆಗೆ ಸೇರಿಸಿ ವಸಡಿಗೆ ಸವರುವುದು. 

. 1/4 ಚಮಚ ಪಿಪ್ಪಲಿ, 1/4 ಚಮಚ ಲವಂಗ, ಉಪ್ಪಿನ ಜೊತೆಗೆ ಸೇರಿಸಿ ಅಗಿಯುವುದು. 

8. ತ್ರಿಫಲಾ ಮಸಿಯಿಂದ ಹಲ್ಲನ್ನು ಉಜ್ಜುವುದು. 

9, ಏಲಕ್ಕಿಯನ್ನು ಸಿಪ್ಪೆ ಸಮೇತ ಅಗಿಯುವುದು. 


ಎತ್ತಿ 


ಗೃಹ ವೈದ್ಯ ಪದೀಪಿಕ 
ನ 


ಪಥ್ಯ 

ಬಾರ್ಲಿ, ಕುಚಲಕ್ಕಿ, ಹೆಸರುಬೇಳೆ, ಗೋದಿ, ಸಾಸಿವೆ, ಬಡೆಸೋಂಪು, ಓಂಕಾಳು, ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ, 
ಒಣದ್ರಾಕ್ಷಿ, ಖರ್ಜೂರ, ಪುದೀನ, ಶುಂಠಿ, ಹಿಪಲಿ, ಜೀರಿಗೆ, ಲವಂಗ. 

ಅಪಥ್ಯ 

ರಾತ್ರಿ ಜಾಗರಣೆ, ಹಗಲು ನಿದ್ರೆ, ಬೀಡಿ, ಸಿಗರೇಟು, ಗುಟ್ಕಾ, ಮದ್ಯಪಾನ. 

ಸೂಚನೆ : ಪ್ರತಿಸಲ ಆಹಾರ ಸೇವಿಸಿದ ಅನ೦ತರ ಬಾಯಿಯನ್ನು ಸ್ವಚ್ಛಗೊಳಿಸಬೇಕು. 


ನಿಂಬೆ 


111. ಮೂಗಿನ ತೊಂದರೆಗಳು 


ನೆಗಡಿ (Common cold) 


ಮೂಗಿನ ಒಳಪದರದಲ್ಲಿ ಉರಿಯೂತವಾಗಿ ಪದೇ ಪದೇ ಸೀನುಗಳು ಬಂದು ಮೂಗಿನಿಂದ 
ನೀರು ಸೋರುವುದಕ್ಕೆ ನೆಗಡಿ ಎನ್ನುವರು. 
ಕಾರಣಗಳು : 
* ಶೀತಕಾಲದಲ್ಲಿ, ಮಳೆಗಾಲದಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ಚಳಿಗಾಲದಲ್ಲಿ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಕಂಡು 
ಬರುತ್ತದೆ. 


* ಮಳೆಯಲ್ಲಿ ನೆನೆಯುವುದು. 


ಚಿಕಿತ್ರೆ ಕ 
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ಕಲುಷಿತ ನೀರು ಹಾಗೂ ತಂಪು ಪಾನೀಯಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದು. 
ಅತೀ ತಣ್ಣಗಿನ ವಾತಾವರಣದಲ್ಲಿ ವಿಹರಿಸುವುದು. 

ಚಳಿಗಾಲದಲ್ಲಿ ಬೆಚ್ಚಗಿನ ಬಟ್ಟೆಯನ್ನು ಧರಿಸದಿರುವುದು. 
ಮಳೆಗಾಲದಲ್ಲಿ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಈಜುವುದು. 

ಯತು ಅಥವಾ ಹವಾ ಬದಲಾವಣೆ. 

ಧೂಳು, ಹೂಗೆ ಮತ್ತು ಮಲಿನ ವಾಯುವಿನ ಉಸಿರಾಟ. 
ಮೊಸರು, ಅತಿ ಜಿಡ್ಡಿನ ಪದಾರ್ಥಗಳ ಸೇವನೆ. 

ಸಮಯಕ್ಕೆ ಸರಿಯಾಗಿ ಆಹಾರ ಸೇವನೆ ಮಾಡದಿರುವುದು. 
ಅತಿಯಾದ ಶೋಕ, ಚಿಂತೆ ಮತ್ತು ಭಯ. 


ಮಾನಸಿಕ ಒತ್ತಡ, ಉದಾಹರಣೆಗೆ - ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಪರೀಕ್ಷೆ ಹಾಗೂ ದೊಡ್ಡವರಲ್ಲಿ 
ಕೆಲಸದ ಒತ್ತಡ. 


ಮೂಗಿನಿಂದ ಗೊಣ್ಣೆ ಸೋರುವುದು. 

ಹಸಿವೆ ಆಗದಿರುವುದು. 

ಆಹಾರ ರುಚಿಸದೇ ಇರುವುದು. 

ನೆಗಡಿಗೆ ಮುಂಚೆ ಮೂಗಿನಿಂದ ಬಿಸಿಗಾಳಿ ಬರುವುದು. 
ಮೂಗುಕಟ್ಟುವುದು, ಅತಿಯಾದ ಸೀನು. 

ಗ೦ಟಲು ಕೆರೆತ, ಉರಿ ಹಾಗೂ. ನೋವು. 

ಕಣ್ಣು ಉರಿ. 

ತಲೆನೋವು, ತಲೆಭಾರ ಹಾಗೂ ಅಂಗಾಂಗಗಳಲ್ಲಿ ದಣಿವು. 
ದೈನಂದಿನ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳಲ್ಲಿ ನಿರಾಸಕ್ಕಿ 


1) ನೆಗಡಿ ಬರುವ ಪರಿಸರದಿಂದ ದೂರ ಉಳಿಯುವುದು ರೋಗಿಯ ಆದ್ಯ ಕರ್ತವ್ಯ. 


2) ಅರ್ಧ ಲೋಟ ನೀರಿಗೆ, ಅರ್ಧ ಲೋಟ ಹಾಲು ಬೆರೆಸಿ, ಒಂದು ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ ಎಸಳು, 


ಒಂದು ಲವಂಗ, ಎರಡು ಚಿಟಿಕಿ ಅರಿಶಿಣ, ರುಚಿಗೆ ತಕ್ಕಂತೆ ಬೆಲ್ಲ ಹಾಕಿ, 2-3 
ನಿಮಿಷ ಕುದಿಸಿ, ಶೋಧಿಸಿ, ಬಿಸಿಯಾಗಿದ್ದಾಗಲೇ ಸೇವಿಸುವುದು. ದಿನಕ್ಕೆ 2ರಿಂದ 
4 ಬಾರಿ ಸೇವಿಸಿದರೆ ತುಂಬಾ ಫಲಕಾರಿಯಾಗುತ್ತದೆ. 


ಗೃಹ ವೈದ್ಯ ಪದೀಪಿಕ 


OO 
3) ಸಿಪೆತೆಗೆದ ಅರ್ಧ ಅಂಗುಲ ಹಸಿಶುಂಠಿಯನ್ನು ಜಜ್ಜಿದ ರಸ, ಓಮದಕಾಳು ಮತ್ತು 
ಬೆಲ್ಲ ಇವನ್ನು ಬೆರೆಸಿ, ಒಟ್ಟಾಗಿ ಕುದಿಸಿದ ಕಷಾಯವನ್ನು ಶೋಧಿಸಿ ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡು 

ಬಾರಿಯಂತೆ ನಾಲ್ಕು ದಿನಗಳವರೆಗೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವುದು. 

4) ತಲಾ 5 ಗ್ರಾಂನಂತೆ ಧನಿಯಾ, ಜೀರಿಗೆ, ಶುಂಠಿ, ಹಿಪ್ಪಲಿ, ಕಾಳುಮೆಣಸುಗಳನ್ನು 
ಪುಡಿಮಾಡಿ ಅರಿಶಿಣ 2 ಚಮಚ, ತುಳಸಿ ಎಲೆಗಳನ್ನು ಸೇರಿಸಿ ಒಂದು ಲೋಟ 
ನೀರಿನೊಂದಿಗೆ ಕುದಿಸಿ ಶೋಧಿಸಬೇಕು. ರುಚಿಗೆ ತಕ್ಕಷ್ಟು ಬೆಲ್ಲ ಹಾಗೂ ಹಾಲನ್ನು 
ಸೇವಿಸಿ. ಈ ಕಷಾಯವನ್ನು ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡು ಬಾರಿ ಊಟಕ್ಕಿಂತ ಮುಂಚೆ. ಅರ್ಧ 
ಲೋಟ ಪಮಾಣದಲ್ಲಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು. 

5) ಬಿಸಿನೀರಿನಲ್ಲಿ, ನೀಲಗಿರಿ ಎಣ್ಣೆ ಹಾಕಿ ಹಬೆಯನ್ನು ಸೇವಿಸಿದರೆ ಮೂಗು ಕಟ್ಟಿರುವುದು 
ನಿವಾರಣೆ ಆಗುವುದು. 

6) ಒಣಶುಂಠಿ ಬಿಲ್ಲೆಯನ್ನು ನೀರಿನೊಂದಿಗೆ ಸಾಣೆಕಲ್ಲಿನಲ್ಲಿ ತೇದ ಲೇಪವನ್ನು ಹಣೆಯ 
ಮೇಲೆ, ಹಣೆಯ ಬದಿಗೆ ಸವರಿ ನಿದಿಸಿದರೆ ತಲೆನೋವು, ತಲೆಭಾರ ಕಡಿಮೆ 
ಆಗುವುದು. 

ಪಥ್ಯ: 

ಅಕ್ಕಿ, ಬಾರ್ಲಿ, ಗೋದಿ, ಹೆಸರುಕಾಳು, ಹುರುಳಿ, ಉದ್ದು, ಬದನೆ, ಎಲೆಕೋಸು, ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ, 
ಒಣದ್ರಾಕ್ಷಿ, ಪಡವಲಕಾಯಿ, ಎಳೇ ಮೂಲಂಗಿ, ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ. ಬಿಸಿನೀರು, ಶುಂಠಿಸಹಿತ ಹಾಲು, 
ಶುಂಠಿ ಸೇರಿಸಿದ ಮಜ್ಜಿಗೆ, ಉಪ್ಪು, ಕಾಳು ಮೆಣಸು, ಜೀರಿಗೆ, ಕೊತ್ತಂಬರಿ ಬೀಜ, ಅರಿಶಿನ, 
ಬಿಸಿಯಾದ ಆಹಾರ 

ಅಪಥ್ಯ 

ಗೆಡ್ಡೆಗಳು, ಸಾಸಿವೆ, ಬಸಳೆಸೊಪ್ಪು, ಸೋರೆಕಾಯಿ, ಹುಳಿ ಹಣ್ಣುಗಳು, ಬಾಳಹಣ್ಣು, ಕಲ್ಲಂಗಡಿ, 
ಸೀತಾಫಲ, ಹುಳಿಮೊಸರು, ಹುಳಿಮಜ್ಜಿಗೆ, ತಂಪು ಪಾನೀಯ, ಹಾಲು, ಎಣ್ಣೆಯಲ್ಲಿ ಕರಿದ 
ಪದಾರ್ಥಗಳು, ಶೀತ ಪದಾರ್ಥಗಳು. 
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IV. ಶಿರಸಿನ ತೊಂದರೆಗಳು 


ತಲೆನೋವು (Headache) 


ಹಣೆಯ ಮೇಲ್ಭಾಗದಿಂದ ಹಿಡಿದು ತಲೆಯ ಹಿಂಭಾಗದ ವರೆಗೆ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ ವಿವಿಧ ರೀತಿಯ 
ವೇದನೆಗಳನ್ನು ಆ ಎನ್ನುತ್ತೇವೆ. ಇದು ಕೇವಲ ಹಣೆಯ ಭಾಗದಲ್ಲಿ ಬರಬಹುದು 
ಅಥವಾ ಕಣ್ಣು ಮತ್ತು ಕಿವಿಯ ಮಧ್ಯಭಾಗದಲ್ಲಿ ಅಥವಾ ತಲೆಯ ಒಂದು/ಎರಡೂ ಬದಿಯಲ್ಲಿ 
ಅಥವಾ ನೆತ್ತಿಯ ಭಾಗದಲ್ಲಿ/ಹಿ೦ಬದಿಯಲ್ಲಿ ಜಜ್ಜಿದಹಾಗೆ, ಎಳೆದಹಾಗೆ ವಿವಿಧ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ 
ಬರಬಹುದು. 

ಕಾರಣ : 


* ಮಾನಸಿಕ ಒತ್ತಡದಿ೦ದ, ಅತಿಯಾಗಿ ಯೋಚಿಸುವುದರಿಂದ. 
* ದುಃಖ. 

* ನಿದ್ದೆಗೆಡುವುದು. 

* ಹಸಿವನ್ನು ತಡೆಯುವುದು. ಗಟ್ಟಿಯಾದ ಶಬ್ದ ಕೇಳುವುದು. 
* ಅತಿಯಾಗಿ ಟಿ.ವಿ ನೋಡುವುದು. 

* ಶೀತದ ಗಾಳಿ, ನೆಗಡಿ. 

* ಅತಿಯಾಗಿ ಬಿಸಿಲಿನಲ್ಲಿ ಓಡಾಟ. 

6 ಮಲಬದ್ದತೆ. 

* ದೃಷ್ಟಿ ದೋಷ. 


* ಶಲೆ ಭಾರವಾಗುವುದು. 
* ಶಲೆ ಸಿಡಿತ. 
* ಕೆಲಸಗಳಲ್ಲಿ ಆಸಕ್ತಿ ಇಲ್ಲದಿರುವುದು. 
* ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ವಾಂತಿಯಾಗುವುದು. 
ಚಿಕಿತ್ರೆ : 
1) ಮೇಲೆ ತಿಳಿಸಿರುವ ಕಾರಣಗಳನ್ನು ಪರಿತ್ಯಜಿಸುವುದು. 


ಗೃಹ ವೈದ್ಯ ಪ್ರಬಿಂಪಿಕ 


ಷಿ A ಅುೌೂ ಕ್ಷ ಉೂಅಂು) .ೂಅಆಅಆೋ)ೋ))ಅಸ ಕಾಯೋ ಟ್ಟ ಈ "' 
2) ಒಣಶುಂಠಿಯನ್ನು ಸಾಣೆಕಲ್ಲಿನ ಮೇಲೆ ಅರೆದು/ತೇಯ್ದು ಬಂದ ಶುಂಠಿಗಂಧವನ್ನು 
ಹಣೆಯ ಮೇಲೆ ಲೇಪಿಸುವುದು. 
3) ತಿಫಲಾ ಚೂರ್ಣವನ್ನು ಒಂದು ಚಮಚ ಬಿಸಿನೀರಿನಲ್ಲ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ 
ಮಲಬದ್ಧತೆ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದರಿಂದ ತಲೆನೋವು ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. 
4) ದೃಷಿದೋಷ ಸಂಬಂಧಿತ ತಲೆನೋವು ಇದ್ದಲ್ಲಿ ತಜ್ಞರನ್ನು ಕಂಡು ಸೂಕ್ತ ಚಿಕಿತ್ರೆ 
ಪಡೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


* ದೃಷಿದೋಷವಿರುವಂತವರು ಸರಿಯಾದ ಕನ್ನಡಕ ಬಳಸುವುದು. 
* ಲಕ್ಕಿ. ಗೋದಿ, ಬಾರ್ಲಿ, ಹುರುಳಿ, ಉದ್ದು, ಈರುಳ್ಳಿ, ಶುಂಠಿ, ಪಡವಲಕಾಯಿ, 
ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ, ದ್ರಾಕ್ಷಿ, ಮಾವು. 
* ಹಾಲು, ಜೇನು. 
ಅಪಥ್ಯ 
* ರಾತ್ರಿಜಾಗರಣೆ. 
* ಹಗಲುನಿದೆ. 
* ಅಜೀರ್ಣವಿದ್ದಾಗ ಊಟಮಾಡುವುದು. 
* ಶೀತಗಾಳಿ ಸೇವನೆ. 


ಗೃಹ ವೈದ್ಯ ಪ್ರದಿಂಪಿಕ 
ರ ಸು ಪ್ರನೀಸಿಕ 


ಅಧ್ಯಾಯ — 4 
ಮಹಿಳೆಯರ ಸಮಸ್ಯೆಗಳಗೆ 
ಸುಲಭ ಚಿಕಿತ್ರೆ 


ಗೃಹ ವೈದ್ಯ ಪ್ರಬಿಂಪಿಕ 


"ಜನನಿ ಜನ್ಮಭೂಮಿಶ್ಚ ಸ್ವರ್ಗಾದಪಿ ಗರೀಯಸಿ'- ತಾಯಿ ಹಾಗೂ ತಾಯ್ನಾಡು ಸ್ಪರ್ಗಕ್ಕಿಂತ 
ಮಿಗಿಲಾದದ್ದು. ಇಡೀ ಸಂಸಾರದ ರಕ್ಷಣೆ ಮಾಡುವ ಸ್ತೀಕುಲದ ಆರೋಗ್ಯದ ಮೇಲೆ ಮುಂದಿನ 
ಸಂತತಿಯ ಆರೋ ಗ್ಯ ಅಧಕಕರ ಹೀಗಾಗಿ ಮುಂದಿನ ಜನೆರೆಂಗ ಆರೋಗ್ಯವಂತ 
NSS ಹೆಣ್ಣಿನ ಸ್ವಾಸ್ಥ್ಯ ರಕ್ಷಣೆ ಅತ್ಯಗತ್ಯ. 


ಹೆಣ್ಣಿನ ಜೀವನದ ವಿವಿಧ ಹಂತಗಳಲ್ಲಿ ಅವಳ Hee ಏರುಪೇರಾಗುವ ಸಾಧ್ಯತೆಗಳಿವೆ. 
ಮುಟ್ಟಿನ ಪ್ರಾರಂಭ- ರಜಸ್ಪಲೆಯಾದಾಗಿನಿಂದ ಹಿಡಿದು ಮುಟ್ಟು ನಿಲ್ಲುವವರೆಗೂ ಸಮ ಸೈಗಳು 
ತಲೆದೋರುತ್ತವೆ. 


ಈ ಮಾಸಿಕ ರಜಸ್ರಾವದಲ್ಲಿ ನೋವು/ಕಷ್ಟಾರ್ತವ 


ಕಾರಣ : ರಕ್ತಹೀನತೆ, ಮಲಬದ್ದತೆ. ಜಂತುಹುಳ, ಗರ್ಭಕೋಶದ ಮಾಂಸಖಂಡಗಳ ಅನಿಯಮಿತ 
ಹಿಗ್ಗುವಿಕೆ ಹಾಗೂ ಕುಗ್ಗುವಿಕೆ. 
ಲಕ್ಷಣಗಳು : ಮುಟ್ಟಿನ ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಹೊಟ್ಟಿ (ಕಿಬ್ಬೊಟ್ಟೆ. ಸೊಂಟ, ಕಾಲುಗಳಲ್ಲಿ ನೋವು. 
ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ವಾಂತಿ ಹಾಗೂ ತಲೆಸುತ್ತು ದೈನಂದಿನ ಕಾರ್ಯಗಳನ್ನು ನಿರ್ವಹಿಸಲಾಗದಷ್ಟು 
ನೋವು. 
ಚಿಕಿತ್ಸೆ : 

1. ಓ೦ದು ಲೋಟ ಬಿಸಿನೀರು ಅಥವಾ ಮಜ್ಜಿಗೆಗೆ ತುಪ್ಪದಲ್ಲಿ ಹುರಿದ ಹಿ೦ಗನ್ನು 
ಒ೦ದು ಚಿಟಿಕೆ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸೇರಿಸಿ ಸೇವಿಸಬಹುದು. 
ಒಂದು ಲೋಟ ಜೀರಿಗೆ ಕಷಾಯಕ್ಕೆ ಬೆಲ್ಲ ಸೇರಿಸಿ ಕುಡಿಯುವುದು. 
ಗಜ್ಜುಗದ ಬೀಜವನ್ನು ತೇಯ್ದು ಜೇನುತುಪ್ಪ ಶದೊಂದಿಗೆ ಸೇವಿಸುವುದು. 
ಸೋಂಪಿನ ಕಷಾಯವನ್ನು ದಿನಕ್ಕೆರಡು ಬಾರಿ ಕುಡಿಯುವುದು. 
ಹರಳೆಲೆ, ವೀಳ್ಯದೆಲೆ ಅಥವಾ ಎಕ್ಕದ ಎಲೆಗಳನ್ನು ಎಣ್ಣೆಯಲ್ಲ ಬಾಡಿಸಿ ಕೆಳಹೊಟ್ಟೆಯ 
ಮೇಲೆ ಶಾಖ ಕೊಡುವುದು. 
ಪಥ್ಯ : ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಿಗೆ ತರಕಾರಿ, ಹಣ್ಣು, ನಾರಿನ ಪದಾರ್ಥ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವುದು. ಮಲಬದ್ಧತೆ 
ಆಗದಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು. ಕ್ರಿಮಿ ಹೋಗಲಾಡಿಸಲು 3 ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿತೊಳ, 1 ಚಮಚ 
ಹಾಗಲಕಾಯಿರಸ, ಪಪ್ಪಾಯ ಬೀಜದಪುಡಿಯನ್ನು ಜೇನುತುಪ್ಪದೊಂದಿಗೆ ವಾರದಲ್ಲಿ 1 ದಿನದಂತೆ 
4 ವಾರದ ಕಾಲ ವಷ ರ್ಷದಲ್ಲೊಮ್ಮೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವುದು. 


A ಬಗ್ಗ 002| 


ಗೃಹ ವೈದ್ಯ ಪ್ರವಿಂಪಿಕ 
ಮ 
೪: ಅಲ್ಲ ಅಥವಾ ಅನಿಯಮಿತ ಮಾಸಿಕ ರಜಸ್ರಾವ/ಅಲ್ಪಾರ್ತವ 


ಲಕ್ಷಣಗಳು : 

೫8 ಅಲ್ಲ ಪ್ರಮಾಣದ ಮಾಸಿಕಸಾವ. 

೫ ಕೇವಲ ಒಂದು ದಿನ ಸ್ವಲ್ಪವೇ ರಕ್ತಸ್ರಾವವಾಗುವುದು. 

೫ ತೂಕ ಹಚ್ಚಳಿಕೆ, ಮೈ ಭಾರವೆನಿಸುವುದು. 

೫ ಸ್ರಾವ ಮೊದಲಿಗಿಂತಲೂ ಕಡಿಮೆ ಎಂದೆನಸುವುದು. 

* ವರ್ಷದಲ್ಲಿ 4-5 ಬಾರಿ ಅಥವಾ ಇನ್ನೂ ಕಡಿಮೆ ಬಾರಿ ಮುಟ್ಟಾಗುವುದು. 
ಚಿಕಿತೆ : 


1. ಒ೦ದು ಚಮಚ ಕರಿಎಳ್ಳನ್ನು ಹುರಿದು, ಕುಟ್ಟಿ ಪುಡಿಮಾಡಿ ಒಂದು ಲೋಟ ನೀರಿನಲ್ಲಿ 
ಕುದಿಸಿ ಅರ್ಧಕ್ಕೆ ಇಳಿಸಿ ತಾಟಿಬೆಲ್ಲದೊಂದಿಗೆ ಪ್ರತಿದಿನ ಸೇವಿಸುವುದು. 
2. ಸ್ಥೂಲಕಾಯರು ಹುರುಳಿಯನ್ನು ರಾತ್ರಿ ನೆನೆಸಿ ಮರುದಿನ ಮುಂಜಾನೆ ಬೇಯಿಸಿ ಮೆಣಸು 
ಉಪ್ಪು ಸೇರಿಸಿ, ದಿನನಿತ್ಯ ಅರ್ಧಲೋಟದಷ್ಟು ಸೇವಿಸಬಹುದು. 
3. ಲೋಳೆಸರದ ಎಲೆಯ ಕೊಬ್ಬರಿಯಂಥ ಒಳಭಾಗವನ್ನು ಒಂದು ಚಮಚದಷ್ಟು ಪ್ರತಿದಿನ 
ಬೆಳಗ್ಗೆ ಸೇವಿಸುವುದು. 
4. ಆಡುಸೋಗೆಬೇರಿನ ಕಷಾಯ ದಿನನಿತ್ಯ ಸೇವನೆ. 
ಪಥ್ಯ : ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಉದ್ದು, ಹುಳಿಪದಾರ್ಥ, ಮಾಂಸಾಹಾರಿಗಳಾದರೆ ಮೀನಿನ ಬಳಕೆ ಮಾಡುವುದು, 
ಗೋಮೂತ್ರವನ್ನು ಸೇವಿಸಬಹುದು 


ಳೇ ಅಧಿಕ ಮಾಸಿಕ ರಜಸ್ರಾವ / ರಕ್ತಪ್ರದರ 


ಕಾರಣ: ಗರ್ಭಾಶಯದಲ್ಲಿ ಗಂಥಿ/ಅರ್ಬುದ, ಗರ್ಭಾಶಯದ ಒಳಪದರದ ದಪ್ಪವಾಗುವಿಕೆ, 
ಗರ್ಭಾಶಯ ಹಿಗ್ಗುವಿಕೆ, ಉಪ್ಪು-ಹುಳಿ-ಖಾರಗಳ ಅತಿಯಾದ ಸೇವನೆ, ಅತಿವ್ಯಾಯಾಮ, ದೂಶಿತ 
ವಾತ, ಆರೋಗ್ಯದ ಬಗ್ಗೆ ನಿರ್ಲಕ್ಷ್ಯ. 


ಗೃಹ ವೈದ್ಯ ಪದೀಪಿಕ 
Me LEE 


ಲಕ್ಷಣ: 

1. ಮುಟ್ಟಿನ ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಅಧಿಕ ರಕ್ತಸ್ರಾವ. 

2. ಮುಟ್ಟಿನ ದಿನಗಳನ್ನು ಹೊರತುಪಡಿಸಿ ಇತರ ದಿನಗಳಲ್ಲಿಯೂ ರಕ್ತಸ್ರಾವ. 

ಡೆ ಒಮ್ಮೆ ಪ್ರಾರಂಭವಾದ ಮುಟ್ಟು ದಿನಗಟ್ಟಲೆ ನಿಲ್ಲದಿರುವುದು. 

ಉಪದ್ರವ : ಅಧಿಕ ರಕ್ತಸ್ರಾವದಿಂದ ರಕ್ತಹೀನತೆ, ತಲೆತಿರುಗುವುದು, ನಿಃಶಕ್ತಿ, ಕಣ್ಣುಕತ್ತಲೆ ಬರುವುದು, 

ಮೈಕೈ ನೋವು ಮುಂತಾದವು. 

ಚಿಕಿತ್ರೆ : 

|. ಒಂದು ಚಮಚ ಮುಟ್ಟದರೆಮುನಿಸೊಪ್ಪಿನ ರಸವನ್ನು ಪ್ರತಿನಿತ್ಯ ಬೆಳಗ್ಗೆ ಖಾಲಿಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ 
ಸೇವಿಸಬಹುದು. 

2 2 ದೊಡ್ಡ ಚಮಚ ಬಾಳೆಹೂವಿನ ರಸವನ್ನು ಬೆಳಗ್ಗೆ ಖಾಲಿಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸುವುದು 
ಗುಣಕಾರಿ. 

3. ಗರಿಕೆಹುಲ್ಲಿನ ರಸ 1 ದೊಡ್ಡ ಚಮಚದಷ್ಟು ಬೆಳಗ್ಗೆ ಸೇವಿಸುವುದು. 

4. ಮತ್ತಿಮರದ ಚೆಕ್ಕೆ ಕಷಾಯವನ್ನು ಪ್ರತಿನಿತ್ಯ ಸೇವಿಸುವುದು. 

5. ತೆಂಗಿನ ಹೂವನ್ನು ಅರೆದು ಹಾಲಿನೊಂದಿಗೆ ಸೇವಿಸುವುದು. 

ಪ 


1. ಬಾಳೆಗೊನೆಯಲ್ಲಿ ಬರುವ ಬಿಳಿಹೂವನ್ನು ಅರೆದು ತಂಬುಳಿಮಾಡಿ ಬಳಸಬಹುದು. 


2. ಬಾಳೆಹೂವಿನ ಪಲ್ಯ. 
3 ಹುಳಿ, ಉಪ್ಪು ಖಾರದ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಬಳಸುವುದು. 


ಫಿ ಶ್ವೇತ ಪ್ರದರ/ಬಿಳಿಸೆರಗು 
ಕಾರಣ : ರಕ್ತಹೀನತೆ, ಮಲಬದ್ಧತೆ, ಜ೦ತುಹುಳ-ಸಾಮಾನ್ಯ ಕಾರಣಗಳು. ಗರ್ಭಕೋಶದ 


ಮುಖದಲ್ಲಿ ಗಾಯ, ಯೋನಿಸೋಂಕು-ವಿಶೇಷ ಕಾರಣಗಳು. 


ಲಕ್ಷಣಗಳು 
1. ಮೊಸರಿನಂತಹ ಬಿಳಿಸಾವ. 


ರನ ವಾಸನೆಯುಳ್ಳ ಹಳದಿಸಾವ. 
3. ಯೋನಿಭಾಗದಲ್ಲಿ ತುರಿಕೆ. 
4. ಅಲಾವಧಿ ಅಥವಾ ತಿಂಗಳುಪೂರ್ತಿ ರಜಸ್ರಾವ. 


Ww 
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ಚಿಕಿತ್ರೆ : 1. ಒಂದು ಚಮಚ ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿರಸದೊಂದಿಗೆ ಕಲ್ಲುಸಕ್ಕರೆ ಹಾಗೂ ಜೇನುತುಪ್ಪವನ್ನು 
ಸೇವಿಸಬೇಕು. 

ಟಿ ಯೋನಿಭಾಗದಲ್ಲಿರುವ ಸೋಂಕನ್ನು ನಿವಾರಿಸಿ ಆ ಭಾಗದ ಶುಚಿತ್ಚವನ್ನು 
ಕಾಪಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು. ಯೋನಿಭಾಗವನ್ನು ಸ್ನಾನಮಾಡುವಾಗ | 
ಮೂತ್ರವಿಸರ್ಜಿಸಿದ ನಂತರ ಬಿಸಿನೀರಿಗೆ 1 ಚಿಟಿಕೆ ಅಡುಗೆ ಸೋಡ ಹಾಕಿ 
ತೊಳೆಯಬೇಕು. 

3. ಸೋಂಕು, ಗಾಯ, ತುರಿಕೆಯಿದ್ದಲ್ಲಿ ಬೇವಿನ ಎಲೆ ಹಾಗೂ ಹೊಂಗೆ ಎಲೆ 
ಕಷಾಯದಲ್ಲಿ ಯೋನಿಭಾಗವನ್ನು ತೊಳೆಯುವುದು ಅಥವಾ ಅದೇ ಕಷಾಯದಲ್ಲಿ 
ಅವಗಾಹ ಸ್ವೇದ (ಟಬ್‌ ಇ. ಸಿಟ್ಟಿ ಬಾತ್‌) ಮಾಡುವುದು. 

4. Re ಎಲೆಯನ್ನು ಅರೆದು ಮಜ್ಜಿಗೆಯೊಂದಿಗೆ ಸೇವಿಸುವುದು. 

5. ದಾಸವಾಳದ ಹೂ ಈ ಅಕ್ಕಿ ತೊಳೆದ ನೀರಿನೊಂದಿಗೆ ಸೇವಿಸುವುದು. 

ಪಥ್ಯ : ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ, ಖರ್ಜೂರ, ಬಾಳೆಹಣ್ಣು, ಅಕ್ಕಿ ತೊಳೆದ ನೀರು, ಅನ್ನ ಬಸಿದ ಗಂಜಿಯ 
ಸತತ ಬಳಕೆ, ಲೋಹಾಂಶವುಳ್ಳ ಆಹಾರ. 


ಅಪಥ್ಯ : ಜನನಾಂಗಗಳ ಅಶುಚಿತ್ವ, ಹೆಚ್ಚು ಖಾರ, ಹುಳಿ, ಉಷ್ಣ ಪದಾರ್ಥ ಸೇವಿಸುವುದು. 


೪. ಮಾಸಿಕ ರಜಸ್ರಾವ ಆಗದೇ ಇರುವುದು/ಅನಾರ್ತವ 


ಕಾರಣ : ಸ್ಥೌಲ್ಯ, ಬೀಜಗ್ರಂಥಿ ತೊಂದರೆ, ಪೀಯೂಷಗಂಧಿ (ಪಿಟ್ಯೂಟರಿ ಗ್ಲಾಂಡ್‌) ವಿಷಮತೆ. 

ಲಕ್ಷಣಗಳು : ತಿಂಗಳಿಗೊಮ್ಮೆ ಆಗಬೇಕಾದ ಖುತುಸ್ರಾವ ತಿಂಗಳುಗಟ್ಟಲೆ ಆಗದಿರುವುದು, ಹಲವಾರು 

ತಿ೦ಗಳಿಗೊಮ್ಮೆ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ ಯತುಸಾವ. 

ಚಿಕಿತ್ರೆ : 

|. ಒಂದು ಅ೦ಗುಲದಷ್ಟು ಲೋಳೆಸರದ ಎಲೆಯ ತಿರುಳುಭಾಗವನ್ನು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ತೊಳೆದು 
ಪ್ರತಿನಿತ್ಯ ಮುಂಜಾನೆ ಎದ್ದ ಕೂಡಲೆ ಖಾಲಿಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. 

0 ಮಿಲೀ ಕರಿ ಎಳ್ಳಿನ ಕಷ ಕಷಾಯದೊಂದಿಗೆ ಬೆಲ್ಲ ಬೆರೆಸಿ ಸೇವಿಸುವುದು ಅತ್ಯಂತ ಪರಿಣಾಮಕಾರಿ. 

3. ಹಲವು ಮಕ್ಕಳ ಬೇರನ್ನು ಅರೆದು ಸಮಪ್ರಮಾಣದ ಗುಲ್ಕಂದ್‌ನೊಂದಿಗೆ ಪ್ರತಿನಿತ್ಯ ಬೆಳಗ್ಗೆ 
ಸೇವಿಸುವುದು. 

4, ಅಶೋಕಮರದ ಚೆಕ್ಕೆ ಕಷಾಯ ಸೇವಿಸುವುದು. 

ಪಥ್ಯ : ನಿಯಮಿತ ಹಾಗೂ ನೈಸರ್ಗಿಕವಾದ ಆಹಾರ, ಹಣ್ಣು ತರಕಾರಿಗಳ ಬಳಕೆ, ಪ್ರತಿನಿತ್ಯ 

ವ್ಯಾಯಾಮ, ನಿತ್ಯ ಅಭ್ಯಂಗ-ಇವು ದೇಹದ ಪೀಯೂಷ ಗ್ರಂಥಿಗಳು ಸರಿಯಾಗಿ 

ಕಾರ್ಯನಿರ್ವಹಿಸುವಲ್ಲಿ ಸಹಾಯಕವಾಗಿವೆ. 

ಅಪಥ್ಯ : ಹಚ್ಚು ಕೊಬ್ಬನಾ೦ಶಯುಕ್ತ ಆಹಾರ, ಕಾರ್ಬೋಹೈಡ್ರೇಟ್‌ಯುಕ್ತ (ಪಿಷ್ಟ ಪದಾರ್ಥ) 

ಆಹಾರ, ಚಟುವಟಿಕೆಯಿಲ್ಲದ ಜೀವನಕ್ರಮ. 


ಇ 
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ನ 


ಅಧ್ಯಾಯ ಎದ್ದ 
ಮಕ್ಕಳಗೆ ಮನೆಮದ್ದು 
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3) ಅಭ್ಯಂಗಕ್ಕೆ ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕಾಗಿರುವ ಎಣ್ಣೆ 

4) ಮಗುವಿನ ಪ್ರಕೃತಿ ತಿಳಿಯುವ ಬಗ್ಗೆ. 

5) ಕ್ಷೀರಾನ್ನಾವಸ್ಥ (ಅನ್ನಪ್ರಾಶನ). 

6) ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಬರುವ ರೋಗಕ್ಕೆ ಮನೆಯಲ್ಲಿ ಕೊಡುವ ಮದ್ದು. 


ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಮನೆ ಮದ್ದು 
ಪೋಷಣೆ : 
ಹುಟ್ಟಿದ ಮಗುವಿನ ಪೋಷಣೆಗೆ ಹಾಲು ರಸಾಯನವಾಗಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡುವುದರಿಂದ 
ಹಾಲನ್ನು ಒಂದು ವರ್ಷದವರೆಗೆ, ಹಾಲು ಮತ್ತು ಅನ್ನವನ್ನು ಎರಡು ವರ್ಷದವರೆಗೆ 
ಕೊಡಬೇಕು. 


ps ದ್ವಂದ್ವ ಪ್ರಕೃತಿ - ಎರಡು ಎಣ್ಣೆ ಸೇರಿಸಿ ಅಭ್ಯಂಗ ಮಾಡಬೆಕು. 
> ಎಲ್ಲಾದಕ್ಕೂ -ಅಶ್ವಗಂಧ ಬಲಲಾಕಾದಿ ತೈಲ ಉಪಯೋಗ. 
೧೧ ೦ 


\ 


ಸ್ನಾನವನ್ನು ಬೆಚ್ಚಗಿನ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಎಲ್ಲಾ ಖತುವಿನಲ್ಲೂ ಮಾಡಿಸಬೇಕು. 


6 ತಿಂಗಳ ನಂತರ : ಅನ್ನ ಪ್ರಾಶನ 
ಮಗುವಿನ ಪ್ರಕೃತಿ ತಿಳಿಯುವ ಬಗ್ಗೆ : 
N 
೫ ಮಕ್ಕಳು ಒಂದು ದಿವಸಕ್ಕೆ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ 18 ಗಂಟೆಗೂ ಹೆಚ್ಚು ನಿದ್ದೆ ಮಾಡುತ್ತವೆ. 10 


ಶಿಲವ 11 ಸುಲ ಎದ ಹಾಲು ಕುಡಿಯುತ್ತವೆ. ಒಂದು ಸಲ ಹಾಲು ಕುಡಿದರೆ 2 ಗಂಟೆ 
ಯಾವುದೇ ತೊಂದರೆ ಇಲ್ಲದೆ ನಿದ್ದೆ ಮಾಡುತ್ತವೆ. ಕ್ರಮೇಣವಾಗಿ ತೂಕ ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತವೆ. 
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೫ ವಾತ ಪ್ರಕೃತಿ : ಕಡಿಮೆ ಹಾಲು ಕುಡಿಯುತ್ತವೆ ಮತ್ತು ಕಡಿಮೆ ನಿದ್ದೆ ಮಾಡುತ್ತವೆ. ವಾತ 
ಪ್ರಕೃತಿಯಲ್ಲಿ ತೂಕ ಹಚ್ಚಾಗುವುದಿಲ್ಲ. 
೫ ಪಿತ್ತ ಪ್ರಕೃತಿ : ಹಚ್ಚು ಹಾಲು ಕುಡಿಯುತ್ತವೆ, ತುಂಬಾ ಬೆವರುತ್ತವೆ, ನಿದ್ದೆ ಸರಿಯಾಗಿ 
ಮಾಡುತ್ತವೆ, ಸಮಯಕ್ಕೆ ಸರಿಯಾಗಿ ತೂಕ ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತವೆ. 
೫ ಕಫ ಪ್ರಕೃತಿ : ಹಾಲು ಕಡಿಮೆ ಕುಡಿಯುತ್ತವೆ ಮತ್ತು ನಿದ್ದೆ ಹೆಚ್ಚು ಮಾಡುತ್ತವೆ, ಆದರೂ 
ಸರಿಯಾಗಿ ತೂಕ ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತದೆ. 
ಕ್ಷೀರಾನ್ನವಸ್ಥೆ (ಅನ್ನ ಪ್ರಾಶನ) : 
ಕಾಶ್ಯಪ ಸಂಹಿತೆಯ ಪ್ರಕಾರ ಫಲಪ್ರಾಶನ 6 ತಿಂಗಳಲ್ಲಿ ಕೊಡಬೇಕು. ಆಮ್ಲರಸ ಪ್ರಾಧಾನ್ಯವನ್ನು 
ಕೊಡಬೇಕು ಎಂದು ಹೇಳಿದೆ. 
ಆಮ್ಲರಸದಲ್ಲಿ ವಿಟಮಿನ್‌ "ಸಿ ಇರುತ್ತದೆ ಇದರಿಂದ ಮೂಳೆಗಳ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ 
ಅನುಕೂಲವಾಗುತ್ತದೆ. 
ಅನ್ನಪ್ರಾಶನವನ್ನು 8 ತಿಂಗಳಿಂದ ಕೊಡಬೇಕು. 
೪ ಅನ್ನ ಪ್ರಾಶನಕ್ಕೆ : ಒಂದು ಮಗುವಿಗೆ ಸಾಕಾಗುವಷ್ಟು 
ರಾಗಿ ಹಿಟ್ಟು (ಕೆಂಪುರಾಗಿ ಹಿಟ್ಟು -1 ಭಾಗ 
ಗೋಧಿ ಹಿಟ್ಟು-1 ಭಾಗ 
ಮೊಳಕೆ ಹೆಸರುಕಾಳು. -1 ಬಾಗ 
ಕಡಲೇಕಾಳು -1 ಭಾಗ 
ಬಾದಾಮಿ ಪೌಡರ್‌-1/2 ಭಾಗ 
ಸಕ್ಕರೆ, ತಕ್ಕಷ್ಟು ನೀರು ಅಥವಾ ಹಾಲು 
Y 1 ರಿಂದ 3 ವರ್ಷದ ಮಗುವಿಗೆ: 
ತಾಯಿ ತಿನ್ನುವ ಅರ್ಧಭಾಗದಷ್ಟು (1/2) ಆಹಾರವನ್ನು ಕೊಡಬೇಕು. 


Y 3 ರಿಂದ 6 ವರ್ಷದ ಮಗುವಿಗೆ: 
ತಂದೆ ತಿನ್ನುವ ಅರ್ಧಭಾಗದಷ್ಟು (1/2) ಆಹಾರವನ್ನು ಕೊಡಬೇಕು. 
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ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಬರುವ ಮಕ್ಕಳ ರೋಗಕ್ಕೆ ಮನೆಯಲ್ಲಿ ಕೊಡುವ ಮದ್ದು 


ಈ ಕೆಮ್ಮು 
ಕಾರಣ : 
* ಜಿಡ್ಡು ಪದಾರ್ಥ ಸೇವನೆ. 
* ಕಲುಷಿತ ಜಲಪಾನ. 
* ಶ್ವಾಸನಾಳದಲ್ಲಿ ಅನ್ನ, ದ್ರವ ಪದಾರ್ಥಗಳು 
* ಸೋಂಕು ಸೇರಿಕೊಂಡಾಗ. 
* ತಂಪು ತಿನಿಸು ಮತ್ತು ಪಾನೀಯ 
* ಹವಾಮಾನದ ವೈಪರೀತ್ಯ 
* ಅಲರ್ಜಿ. 
ಲಕ್ಷಣ 
* ಕಮ್ಮು 
* ಉಸಿರಾಟದ ತೊಂದರೆ 
* ತಲೆನೋವು 
* ಎದೆನೋವು 
* ಎದೆಯಲ್ಲಿ ಕಫ ತುಂಬಿಕೊಳ್ಳುವುದು 
ಈ ಜ್ವರ 
* ಆಯಾಸ 
* ವಾಂತಿ 
ಚಿಕಿತ್ರೆ: 


ತುಳಸಿರಸ 1 ಚಮಚ, ಕರಿ ಮೆಣಸು 3 ಚಿಟಿಕೆ, ಹಿಪ್ಪಲಿ ಚೂರ್ಣ 3 ಚಿಟಿಕೆ ಎ ದಿನಕ್ಕೆ 
2ರಿಂದ 3 ಸಲ ಕೊಡಬೇಕು. 3 ರಿಂದ 4 ದಿವಸ. 

9 ವೀಳ್ಯದೆಲೆ ರಸ 1 ಚಮಚ, ಶುಂಠಿರಸ, ಒಂದು ಚಮಚೆ, ಜೇನುತುಪ್ಪ, ತುಂಬಾ 
ಕಫವಿದ್ದರೆ 1/2 ಚಮಚ = ದಿನಕ್ಕೆ 2 ರಿಂದ 3 ಸಲ ಕೊಡಬೇಕು, 3 ರಿಂದ 4 ದಿವಸ. 

* ಅರಿಶಿನ ಕೊಂಬನ್ನು ತುಪ್ಪದಲ್ಲಿ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕೆಂಪು ಬರುವವರೆಗೆ ಹುರಿದು, ಅದನ್ನು 
ಪುಡಿಮಾಡಿ ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ ಹಾಕಿ ಕುಡಿಸಬೇಕು. 

* ಹೂನಗೊನೆ ಎಲೆಗಳನ್ನು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕುದಿಸಿ ಶೋಧಿಸಿದ ಕಷಾಯವನ್ನು ಕುಡಿಸಬೇಕು. 
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ಉಷ್ಣಪದಾರ್ಥ ಸೇವನೆ, ಕಾಯಿಸಿ ಆರಿಸಿದ ನೀರು, ಶರೀರವನ್ನು ಬೆಚ್ಚಗಿರಿಸುವುದು. 
ತಂಪು ಮತ್ತು ಜಿಡ್ಡು ಪದಾರ್ಥ, ಧೂಳು, ಶೀತ ಗಾಳಿ ಸೇವನೆ, ಮೊಸರು. 
* ಅಬೇರ್ಣ 


ಕ್ರಮಬದ್ಧವಾಗಿ ಎದೆಹಾಲು ಉಣಿಸದಿರುವುದು 
ಅಕಾಲ ಆಹಾರ ಸೇವನೆ 

ಅಹಿತ ಆಹಾರ ಸೇವನೆ 

ಬೇಕರಿ ತಿನಿಸುಗಳು - ಚಿಪ್ಸ್‌ ಕೇಕ್‌, ಇತ್ಯಾದಿ 
ಮಲಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನೆಯ ಅಡಚಣೆ. 


ಹಸಿವೆ ಆಗದಿರುವುದು. 
ಹೊಟ್ಟೆನೋವು. 

ಬೇದಿ. 

ವಾಂತಿ. 

ತೇಗು. 

ವಾಕರಿಕೆ. 

ಹೊಟ್ಟೆ ಉಬ್ಬರಿಸುವಿಕೆ. 


ಅಜಮೋದ ಚೂರ್ಣ 1% ಚಮಚೆ. ಜೀರಿಗೆ ಚೂರ್ಣ ೧ ಚಮಚೆ. ಸಾಕಷ್ಟು ಜೀನುತುಪ್ಪದ 
ಜೊತೆಯಲ್ಲಿ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಮತ್ತು ರಾತ್ರಿ ಕೊಡಬೇಕು. 

ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿಯನ್ನು ಸುಟ್ಟು ಅದನ್ನು ಜೇನುತುಪ್ಪದಲ್ಲಿ ಕೊಡಬೇಕು. 

ಅಜೀರ್ಣದಿಂದ ಹಾಲು ವಾಂತಿಮಾಡುವ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಒಂದು ಟೀ ಚಮಚ ದೊಡ್ಡಪತ್ರೆ 
ಸೊಪ್ಪಿನ ಕಷಾಯವನ್ನು ಹಾಲಿನೊಂದಿಗೆ ಬೆರಸಿ ಕೊಟ್ಟರೆ ಅಜೀರ್ಣ ನಿವಾರಣೆಯಾಗಿ 
ವಾಂತಿ ನಿಲ್ಲುತ್ತದೆ. 
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ಕ್ರಮಬದ್ಧವಾಗಿ ಎದೆಹಾಲು ಉಣಿಸುವಿಕೆ. 
ಲಘು ಆಹಾರ ಸೇವನೆ. 

ಆಹಾರದ ಜೊತೆಗೆ ಬಿಸಿನೀರು ಸೇವಿಸುವುದು. 
ಕ್ರಮಬದ್ದವಾಗಿ ಮಲಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನೆ. 


ಮೊಸರು, ಜಿಡ್ಡು ಪದಾರ್ಥ, ಬೇಕರಿ ತಿನಿಸುಗಳು. 


* ಜ್ವರ 


ಸೋಂಕು. 

ಹವಾಮಾನದ ವೈಪರೀತ್ಯ 

ಕಲುಷಿತ ಆಹಾರ ಹಾಗೂ ಜಲ ಸೇವನೆ. 
ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಆಟ ಆಡುವುದು. 

ಶೀತ ಪದಾರ್ಥಗಳ ಸೇವನೆ. 


ದೇಹದ ತಾಪ ಏರುವುದು. 


ಕೆಮ್ಯು 

ನೆಗಡಿ. 

ಅಜೀರ್ಣ. 

ಮಲಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನೆಗೆ ಅಡಚಣೆ. 
ತಲೆನೋವು. | 


ಆಯಾಸ. 


ಅಗಸೆ ಹೂವು ಮತ್ತು ಜೇನುತುಪುದಿಂದ ತಯಾರಿಸಿದ ಕಷಾಯನ್ನು ಸೇವಿಸಿದರೆ ಜ್ವರ 
ಮತ್ತು ಕೆಮ್ಮು ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು. 
ಅಮೃತಬಳ್ಳಿಯ ತುಂಡನ್ನು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕುದಿಸಿ ಕುಡಿಯುವುದರಿಂದ ಜ್ವರ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 


ಹಿಪಲಿ 2ಗ್ರಾಂ, ಜೇನು ತುಪ್ಪ ಸಾಕಷ್ಟು ತುಳಸಿ ರಸ 1/2 ಚಮಚೆ, ಧನಿಯಾ 5 ಗ್ರಾಂ. 
ಇವನ್ನು ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡು ಬಾರಿಯಂತೆ 3 ದಿವಸ ಕೊಡಬೇಕು. 


ಗೃಹ ವೈದ್ಯ ಪ್ರಬಿಂಪಿಕ 


ಕುದಿಸಿ ಆರಿಸಿದ ನೀರು, ವಿಶಾಂತಿ. 
ಶರೀರವನ್ನು ಬೆಚ್ಚಗಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳುವುದು. 
ಲಘುಪದಾರ್ಥ ಸೇವನೆ. 


ತಂಪು ಮತ್ತು ಜಿಡ್ಡು ಪದಾರ್ಥ. 
ಮೊಸರು, ಧೂಳು, ಶೀತಗಾಳಿ ಸೇವನೆ. 


* ಬೇದಿ/ಅತಿಸಾರ 


ಸೋಂಕು 

ಕಲುಷಿತ ನೀರು ಮತ್ತು ಆಹಾರ ಸೇವನೆ. 
ಕೈಯನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ತೊಳೆಯದಿರುವುದು. 
ಅತಿಯಾಗಿ ಆಹಾರ ಸೇವಿಸುವುದು. 


ಅಕಾಲ ಆಹಾರ ಸೇವನೆ. 


ದ್ರವಮಲ ವಿಸರ್ಜನೆ. 
ಆಯಾಸ. 
ಹೊಟ್ಟೆನೋವು. 
ಅಜೀರ್ಣ. 
ಹೊಟೆ ಉಬರ. 

w ಬ 
ಹೊಟ್ಟೆ ಹಸಿಯದಿರುವುದು. 


3-5 ಗ್ರಾಂ ಶತಪುಷ್ಪ ಮತ್ತು ಮಜ್ಜಿಗೆ ದಿವಸಕ್ಕೆ 3 ರಿಂದ 4ಬಾರಿ ದಿವಸ ಕೊಡಬೇಕು. 
ಪುನರ್ಪುಳಿ ಬೀಜ ಚೂರ್ಣ 1/4 ಚಮಚೆ ಮಜ್ಜಿಗೆ ಜೊತೆ ಕೊಡುವುದರಿಂದ ತೀವ್ರವಾದ 
ಅತಿಸಾರ ನಿಲ್ಲುತ್ತದೆ. 
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1/2 ಚಮಚ ಜೀರಿಗೆ ಪುಡಿ ಮತ್ತು 250 ಮಿಲೀ ಮಜ್ಜಿಗೆಯನ್ನು 3 ರಿಂದ 4 ಸಲ 
ಕೊಡಬೇಕು. 
ವೀಳ್ಗೆದೆಲೆಯನ್ನು ಜೇನುತುಪ್ಪದೊಂದಿಗೆ ಸೇವಿಸಬೇಕು. 


ಲಘು ಆಹಾರ, ಕುದಿಸಿ ಆರಿಸಿದ ನೀರು. 
ಮಜ್ಜಿಗೆ ಸೇವನೆ, ಮನೆಯ ಆವರಣವನ್ನು ಶುಚಿಯಾಗಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳುವುದು. 


ಬೇಕರಿ ಪದಾರ್ಥ, ಚಾಕೊಲೇಟ್‌, ಹಾಲು, ನಿಂಬೆಹಣ್ಣು. 


* ಮಲಬದತೆ 
ಸಾ 


ನಾರಿನಾಂಶದ ಕೊರತೆ. 
ಗಟ್ಟಿಪದಾರ್ಥ ಸೇವನೆ 
ವೇಗಧಾರಣೆ. 


ಗಟ್ಟಿಮಲ ವಿಸರ್ಜನೆ 
ತಿಣುಕುವಿಕೆ. 


ಬಿಸಿನೀರಿನ ಜೊತೆಗೆ ಓಮ ಪುಡಿ 1/4 ಚಮಚೆ, ಜೇನುತುಪ್ಪ 1 ಚಮಚೆ ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡರಿಂದ 
ಮೂರು ಬಾರಿ. 

ವೀಳ್ಯದೆಲೆ ತೊಟ್ಟನ್ನು ಹರಳೆಣ್ಣೆಯಲ್ಲಿ ಕಾಯಿಸಿ ಮಲದ್ದಾರದ ಸುತ್ತ ಲೇಪಿಸಬೇಕು. 
ಹಿ೦ಗನ್ನು ಬಿಸಿನೀರಿನಲ್ಲಿ ಬೆಳಗ್ಗೆ ಖಾಲಿ ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಕೊಡಬೇಕು. 


ಉಷ್ಣ ಮತ್ತು ಲಘು ಆಹಾರ ಸೇವನೆ. 
ಯತೇಚ್ಛ ನೀರು ಸೇವಿಸುವುದು. 


ಕಾಯಿಸಿ ಆರಿಸಿದ ನೀರು. 


ಬೇಕರಿ ಪದಾರ್ಥ, ಗಟ್ಟಿ ಪದಾರ್ಥ 


ಕಾರಣ : 
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* ಕ್ರಿಮಿ (ಜಂತು ಹುಳುಗಳು) 


ಅತಿಯಾಗಿ ಸಿಹಿಪದಾರ್ಥ ಸೇವನೆ. 

ಮಣ್ಣು ತಿನ್ನುವುದು. 

ಕಲುಷಿತ ಜಲ ಮತ್ತು ಆಹಾರ್ಯ ಸೇವನೆ. 
ಹಣ್ಣುತರಕಾರಿ ತೊಳೆಯದೆ ಉಪಯೋಗಿಸುವುದು. 


ಹೊಟ್ಟೆನೋವು. 

ಗುದದ್ವಾರದಲ್ಲಿ ಕಡಿತ. 

ಜ್ವರ. 

ಅತಿಸಾರ. 

ಮಲದಲ್ಲಿ ಹುಳು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು. 

ಬಿಳಿ ಸಿಬ್ಬು ಮೈಮೇಲೆ ಗಂಧೆ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು. 
ರಕ್ತಹೀನತೆ. 

ಹಸಿವಿಲ್ಲದಿರುವುದು. 

ರಾತ್ರಿ ವೇಳೆ ಹಲ್ಲುಕಚ್ಚುವಿಕೆ. 


ಪರಂಗಿ ಕಾಯಿಯ (ಪಪಾಯ) ರಸವನ್ನು ಜೇನುತುಪದೊಂದಿಗೆ ಬಿಸಿ ನೀರಿನಲ್ಲಿ 
ಬೆರಸಿ ಕುಡಿಸಬೆಕು. 


ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ ರಸವನ್ನು ಹಿ೦ಗು ಸೇರಿಸಿ ಕೊಡಬೇಕು. 
ಓಮದ ಕಾಳನ್ನು ಬಿಸಿನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕೊಡಬೇಕು. 


ಸ್ವಚ್ಛತೆ ಕಾಪಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು, ಪಡವಲಕಾಯಿ, ಹಾಗಲಕಾಯಿ, ಬಿಸಿನೀರು. 


ಸಿಹಿಪದಾರ್ಥ, ಅಶುಚಿ ಹಾಲು, ಕೋವಾ, ಚಾಕೊಲೇಟ್‌, ಮಣ್ಣು ತಿನ್ನುವುದು. 
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ಅಧ್ಯಾಯ —6 
ಶಲ್ಯುತ೦ತ್ರ ಸಂಬಂಧಿತ 
ಸಮಸ್ಯೆಗಳು 


ದೃಹ ವೈದ್ಯ ಪ್ರದಿಂಪಿಕ 


A A ಸಾಸ 

ಅಷ್ಟಾಂಗ ಆಯುರ್ವೇದದಲ್ಲಿ ಶಲ್ಯತಂತ್ರವೂ ಒಂದು ಅಂಗವಾಗಿ ಬೆಳೆದುಬಂದಿದೆ. ಶಸ್ತ್ರ 
ಚಿಕಿತ್ಸೆಗೆ ಸಂಬಂಧಪಟ್ಟಂತ ಕೆಲವು ರೋಗಗಳನ್ನು ಔಷಧಗಳಿಂದ ಗುಣಪಡಿಸಬಹುದಾದವುಗಳನ್ನು 
ಇಲ್ಲಿ ಸಾದರಪಡಿಸಲಾಗಿದೆ. 


ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ (01065) 
ಕಾರಣಗಳು : 
1. ಅತಿಯಾಗಿ ಖಾರ, ಮಸಾಲೆ ಪದಾರ್ಥಗಳ ಸೇವನೆ, 
2. ದೀರ್ಪಕಾಲದಿಂದ ಮಲಬದ್ದತೆ. 
3. ತಂಬಾಕು, ಮದ್ಯಪಾನ ಇತ್ಯಾದಿ ದುಶ್ಚಟಗಳ ವ್ಯಸನ. 
4. ಒ೦ದೇ ಜಾಗದಲ್ಲಿ ಜಾಸ್ತಿ ಹೊತ್ತು ಕುಳಿತು ಕೆಲಸ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಮೊಳಕೆ ರೋಗ 
ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 
ಲಕ್ಷಣಗಳು : 
* ತೀವ್ರವಾದ ಮಲಬದ್ಧತೆ. 
* ಗುದದ್ದಾರದ ಒಳಗೆ ಮತ್ತು ಹೊರಗೆ ಮೊಳಕೆ ಕಾಣಿಸುತ್ತದೆ. 
* ರಕ್ತಸ್ರಾವ ಸಹಿತ ಅಥವಾ ರಕ್ತಸ್ರಾವ ರಹಿತ ಮೊಳಕೆಗಳು ಬರಬಹುದು. 
* ಗುದದ್ದಾರದ ಹತ್ತಿರ ನವೆ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು. , 
* ಗುದಭಾಗದಲ್ಲಿ ನೋವು ಸಹ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. 
ಮನೆ ಮದ್ದು: | 
* ಒಂದು ದೊಡ್ಡ ಟಬ್‌ನಲ್ಲಿ ಉಗುರು ಬೆಚ್ಚಗಿನ ನೀರನ್ನು ತುಂಬಿಸಿ ಅದರಲ್ಲ ರೋಗಿಯು 
ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಮಲವಿಸರ್ಜನೆಯ ನಂತರ ದಿನಕ್ಕೆ 2-3 ಬಾರಿ ಕುಳಿತುಕೊಂಡರೆ 
ಒಳ್ಳೆಯದು. | 
* ಮೂಲಂಗಿಯನ್ನು ಜಜ್ಜಿ ಸ್ನರಸ ತೆಗೆದು ಬೆಳಗ್ಗೆ ಹಾಗೂ ರಾತ್ರಿ ಖಾಲಿ ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ 
5-6 ಚಮಚ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
* ಮೂಲಂಗಿಯ ರಸದೊಂದಿಗೆ ಗೋಪಿಚಂದನವನ್ನು ಅರೆದು ಮೊಳಕೆಗೆ ಲೇಪ ಮಾಡಬೇಕು. 
* ಮೂಲಂಗಿಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿ. ಅದರ ಸೊಪ್ಪಿನ ಜೊತೆಗೆ ತಿನ್ನಲು ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡು ಸಾರಿಯಂತೆ 
ಕೊಡಬೇಕು. 
* ಮುಟ್ಟಿದರೆ ಮುನಿ ಸೊಪ್ಪನ್ನು ಅರೆದು ಕಲ್ಕವನ್ನು ಬಟ್ಟೆಯ ಮೇಲೆ ಲೇಪಿಸಿ ಗುದದ್ದಾರದಲ್ಲಿ 
ಕಟ್ಟುವುದು. 
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* ಶತಾವರಿ ಬೇರು | ತೂಲದಷ್ಟು (12 ಗ್ರಾಂ) ಜಜ್ಜಿ ಒಂದು ಲೋಟದಷ್ಟು ಮಜ್ಜಿಗೆ ಬೆರೆಸಿ 
ದಿನಕ್ಕೆ ಒಂದು ಬಾರಿಯಂತೆ 3 ದಿವಸ ಕೊಡಬೇಕು. 

* ಲೋಳೆರಸದ ಎಲೆಯ ತಿರುಳನ್ನು 1 ಚಮಚದಷ್ಟು ದಿನಕ್ಕೆ 3 ಬಾರಿಯಂತೆ 15 ದಿವಸದವರೆಗೆ 
ಕೊಡಬೇಕು. 

* ಊಟದಲ್ಲಿ ಸುವರ್ಣಗಡ್ಡೆ, ವಿವಿಧ ಗೆಡ್ಡೆ ಗೆಣಸು 
ಸೇವಿಸಬೇಕು. 


ಸು, ಸೊಪ್ಪು ತರಕಾರಿಗಳನ್ನು ಯಥೇಚ್ಛ ವಾಗಿ 


| ಯಥೇಚ್ಛವಾಗಿ ನೀರು, ಎಳನೀರು, ಮಜ್ಜಿಗೆ, ಬಾಳಹಣ್ಣುಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕು. 
ನಿಯಮಿತ ವ್ಯಾಯಾಮ, ನಡಿಗೆ ಮತ್ತು ಮಲವಿಸರ್ಜನೆ. 

ನಾರಿನಾ೦ಶವುಳ್ಳ ತರಕಾರಿಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕು. 

ಸುವರ್ಣಗೆಡ್ಡೆಯು ಬಹಳ ಒಳ್ಳೆಯದು 


ಗಟ್ಟಿ ಪದಾರ್ಥಗಳು, ಅತಿಯಾದ ಮಾಂಸಾಹಾರ, ಆಲೂಗಡ್ಡೆ, ಬಟಾಣಿ, ಹಸಿ 
ಮೆಣಸಿನಕಾಯಿ ಸೇವನೆ. 

2. ಧೂಮಪಾನ, ಮದ್ಯಪಾನ, ಮಸಾಲೆ ಹಾಗೂ ಎಣ್ಣೆ ಪದಾರ್ಥಗಳು, ಕೋಕಾಕೋಲಾದಂಶಹ 
ಪಾನೀಯಗಳು. 


ಸಣ್ಣಿ ಗಾಯಗಳು (Small injuries) 

ಕಾರಣ: 

1. ಅಪಘಾತ. 

2. ಆಯುಧದಿಂದ ಗಾಯ. 
ಲಕ್ಷಣಗಳು: 

1. ಉರಿ, ನೋವು. 

2. ರಕ್ತಸ್ರಾವ. 
ಮನೆಮದ್ದು: 

1. ಅರಿಶಿನ ಪುಡಿಯನ್ನು ರಕ್ತಸ್ರಾವದ ಮೇಲೆ ಲೇಪಿಸುವುದು. 

2. ನೋವು ಜಾಸ್ಕಿ ಇದ್ದಲ್ಲಿ, ಹಸುವಿನ ತುಪ್ಪದ ಜೊತೆಗೆ ಯಷ್ಟಿಮಧು ಚೂರ್ಣ ಕಲಸಿ 

ಗಾಯದ ಮೇಲೆ ಹಚ್ಚುವುದು. 
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3. ಬೇಲಿಗಿಡದ ಎಲೆ ಜಜ್ಜಿ ರಸವನ್ನು ಗಾಯದ ಮೇಲೆ ಲೇಪಿಸುವುದು. 
4. ಅರಿಶಿನ ಮತ್ತು ಸಟಿಕದ ಪುಡಿಯನ್ನು ಸಮಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಗಾಯದ ಮೇಲೆ ಹಚ್ಚುವುದು. 
5. ಗಾಯದ ಮೇಲೆ ಗರಿಕೆಹುಲ್ಲಿನ ರಸ ಹಾಕುವುದು. 


ಸಣ್ಣಪ್ರಮಾಣದ ಸುಟ್ಟ ಗಾಯಗಳು (Burns & scalds) 
ಕಾರಣಗಳು : 
1. ಬೆಂಕಿಯಿಂದ ನೇರವಾಗಿ ಸುಟ್ಟು ಗಾಯವಾಗುವುದು. 
2. ಬಿಸಿಯಾದ ವಸ್ತುಗಳ ಸ್ಪರ್ಶದಿಂದ. 


ಲಕ್ಷಣಗಳು ಕ 
ನೋವು. ಅಧಿಕ ಉರಿ, ಬೊಬ್ಬೆ. ಸುಟ್ಟಚರ್ಮ. 
ಮನೆಮದ್ದು : 


* ಸುಟ್ಟಗಾಯದ ಮೇಲೆ ಅತಿ ತಣ್ಣಗಿನ ನೀರನ್ನು ಆಗಾಗ ಸುರಿಯುತ್ತಿರಬೇಕು. 

* ಜೇನುತುಪ್ಪವನ್ನು ಸುಟ್ಟ ಜಾಗಕ್ಕೆ ಹಚ್ಚಬೇಕು. 

* ಓಣ ಕೊಬ್ಬರಿಯನ್ನು ದೀಪದಲ್ಲಿ ಸುಟ್ಟು ಬೂದಿಯನ್ನು ಕೊಬ್ಬರಿ ಎಣ್ಣೆಯಲ್ಲಿ ಮಿಶ್ರಮಾಡಿ 
ದಿನಕ್ಕೆ 2-3 ಬಾರಿ ಹಚ್ಚಬೇಕು. 

* ತುಪ್ಪವನ್ನು (ಹಸುವಿನ) ಲೇಪ ಮಾಡಬೇಕು. 

* ಕೊಬ್ಬರಿಎಣ್ಣೆ ಅಥವಾ ಎಳ್ಳೆಣ್ಣೆಯನ್ನು ಸುಣ್ಣದ ತಿಳಿನೀರಿನಲ್ಲಿ ಮಿಶ್ರಣಮಾಡಿ ಹಚ್ಚಬೇಕು. 

* ಆಲೂಗಡ್ಡೆ ರಸವನ್ನು ಹಚ್ಚಬಹುದು. 

* ಸುಟ್ಟಗಾಯದ ಗುಳ್ಳಗಳನ್ನು ನಾವಾಗಿ ಒಡೆಯಬಾರದು ಹಾಗೂ ಹಸುವಿನ ತುಪ್ಪವನ್ನು 
ಲೇಪಿಸಬೇಕು. 
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2೫3೫3327. _ಗ್ರಹನೃನ್ಯಪನೀಖಕ 


ಅಧ್ಯಾಯ —7 
ಕ9ಷಧ ಸಸ್ಯಗಳ ಪರಿಚಯ 
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ಗೃಹ ವೈದ್ಯ ಪ್ರದೀಪಿಕ 
ಕಟ EE 7ಂ೨ಂ೧ಐ) ೨0೨೧೦0 ೨೧02೦ 0೦0ಾ0ಾ೦0 ೭0೦ ೫೦೧ 


ಔಷಧಿ ಸಸ್ಯ ಕೃಷಿಯ ಸಾಮಾನ್ಯ ಸೂಚನೆಗಳು 


1) ಭೂಮಿಯು ಸಮತಟಾಗಿರಬೇಕು 

2) ಭೂಮಿಯು ಫಲವತ್ತಾಗಿ, ಶುಚಿಯಾಗಿರಬೇಕು, ಮುಳ್ಳುಪೊದೆಗಳಿಂದ ವರ್ಜಿತವಾಗಿರಬೇಕು. 
3) ಭೂಮಿಯು ಸ್ಮಶಾನ ಮತ್ತು ಕೊಳಚೆ ಪ್ರದೇಶಗಳಿಂದ ದೂರವಿರಬೇಕು. 

4) ಸಸ್ಯಗಳನ್ನು ಬೆಳೆಸಲು ನೈಸರ್ಗಿಕವಾದ ಗೊಬ್ಬರಗಳನ್ನು ಬಳಸಬೇಕು. 

5) ಸಸ್ಯಗಳಿಗೆ ಶುಚಿಯಾದ ನೀರನ್ನು ಪೂರೈಸಬೇಕು. 

6) ಸಸ್ಯಗಳನ್ನು ಪ್ರಾಣಿ, ಕೀಟಗಳಿಂದ ರಕ್ಷಿಸಬೇಕು. 


ಔಷಧ ಸಸ್ಥಗಳ ಸಚಿತ್ರ ವಿವರಣೆ 


(ಕ್ರಮವಾಗಿ) 
ಸಸ್ಯಶಾಸ್ತ್ರೀಯ ಹೆಸರು (Botanical name) 
"ಸಂಸ್ಕೃತದ ಹೆಸರು 
ಹಿಂದಿ ಹೆಸರು 
ಅಂಗ್ಲಿಷ್‌ ಹೆಸರು 
ಸ್ವರೂಪ 
ಉಪಯುಕ್ತ ಅಂಗ 
ವಿವಿಧ ರೋಗಗಳಲ್ಲಿ ಉಪಯೋಗ 


॥ೆ. ಬಲಿಗೆ: Cuminum cyminum Linn 


ತೌ 


೫ Cumin Seeds 

ಸಣ್ಣಗಿಡ 

ಬೀಜಗಳು 

ಅಜೀರ್ಣ, ಭೇದಿ, ಹೊಟ್ಟೆಯುಬ್ಬರ, ಜ್ವರ 
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ಗೃಹ ವೈದ್ಯ ಪ್ರಬಿಂಪಿಕ 
EE ಅರವ ಳೆ 


2. ಮೆಣಸು: Piper nigrum Linn 


ಇಗ 
ಇಟ) 


Black Pepper 
ಬಳ್ಳಿ 
೪ 
ಕಾಳುಗಳು 
ನೆಗಡಿ, ಅಜೀರ್ಣ, ಕ್ರಿಮಿ (ಜಂತುಹುಳು), 
ಕೆಮು 


.್ರ 


3. ಶುಂಠಿ: LZingiber officinale Linn 


dT 
aT 


Ginger 
ಸಣ್ಣಗಿಡ 
ಣೂ 
ಕಂದ 
ಅಜೀರ್ಣ, ತಲೆನೋವು, ಆಮವಾತ 
(ಕೀಲುನೋವು), ಕೆಮ್ಮು, ನೆಗಡಿ, ಜ್ವರ 


Curcuma longa Linn 


fT 
ಕ 


Turmeric 
ಸಣ ಗಿಡ 

ಣಿ 
ಕಂದ 
ನೆಗಡಿ, ಕೆಮ್ಮು, ಜಂತುಹುಳ, 
ಮೊಡವೆಗಳು, ಮಧುಮೇಹ 
(ಸಕ್ಕರೆ ಖಾಯಿಲೆ) 
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ದೃಹ ವೈದ್ಯ ಪ್ರದಿಂಪಿಕ 
i 


ಇ. ಧನಿಯ : Coriandrum sativum Linn 
(ಕೊತ್ತಂಬರಿ) ಸ 
SEL 
Coriander Seeds 
ಸಣ್ಣಗಿಡ 


ಗಿಡದ ಕಾಳುಗಳು ಮತ್ತು ಸಂಪೂರ್ಣ ಸಸ್ಯ 
ಜ್ವರ, ಅಜೀರ್ಣ, ಆಮ್ಲಪಿತ್ತ, ತಲೆನೋವು, 
ಕೆಮ್ಮು, ನೆಗಡಿ, ವಾಂತಿ, ಮೈಕೈ ಉರಿ 


6. ಹಿಂಗು: Ferula northax Bioss 


Asafoetida 

ಚಿಕ್ಕಮರ 

ಅಂಟು (ನಿರ್ಯಾಸ) 

ಹೊಟ್ಟೆನೋವು, ಮಲಬದ್ದತೆ 
೦ 

ಕ್ರಿಮಿರೋಗ, ಅಜೀರ್ಣ 


7. ಸಾಸಿವೆ: Brassica campestris linn 


ಇಸ್‌ 
wat 


Mustard 

ಸಣ್ಣ ಗಿಡ 

ಬೀಜಗಳು ಮತ್ತು ಎಣ್ಣೆ 
ಚರ್ಮರೋಗಗಳು, ಕ್ರಿಮಿಗಳು 
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NE 


8. ಅಲಕಿ * Elettaria cardamomum 
Maton 


Tar 
ಕಗಗ 


Cardamom 
ಗಿಡ 


ಬೀಜಗಳು 
ಕೆಮ್ಮು, ವಾಂತಿ, ತಲೆನೋವು, 
ಅರುಚಿ, ಅಜೀರ್ಣ 


Syzygiumaromaticum Linn 
WaT 
fr 


Clove 
ಮರ 


ಮೊಗ್ಗು (ಲವಂಗ), ಎಣ್ಣೆ 
ಹಲ್ಲುನೋವು, ಹುಳುಕುಹಲ್ಲು, 
ವಾಂತಿ, ಹೊಟ್ಟೆನೋವು, ಕೆಮ್ಮು, 
ನೆಗಡಿ, ಅರುಚಿ, ಅಜೀರ್ಣ 


ಇಡ 


ಇ! 


Cinnamom 
ಮರ, 


ಮರದ ತೊಗಟೆ 
ಕೆಮ್ಮು, ನೆಗಡಿ, ಅರುಚಿ, 
ಅಜೀರ್ಣ 
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11. ಕರ್ಪೂರ: Cinnamomumcamphora 
Nees & Eberm 


af 


ತಾಸ 


Camphor 
ಮರ 


ಅಂಟು (ನಿಂರ್ಯಾಸ) 
ಕ್ರಿ ಮಿರೋಗ, ಕಣ್ಣು ರೋಗಗಳು, 
ಚರ್ಮರೋಗ, ಅರುಚಿ 


12. ಅಮೃತಬಳ್ಳಿ : Tinospora cordifolia 


Ta 
fee 


Tinospora 

ಬಳ್ಳಿ 

ಕಾಂಡ, ಪತ್ರ (ಎಲೆಗಳು) 
ಕಾಮಾಲೆ, ಜ್ವರ, ಮಧುಮೇಹ 
(ಸಕ್ಕರೆ ಖಾಯಿಲೆ), 
ಚರ್ಮರೋಗಗಳು, ಸಂಧಿವಾತ, 
ರಕ್ತಪ್ರದರ 


13. ತುಳಸಿ: Ocimum sanctum Linn 


Basil 

ಸಣ್ಣಗಿಡ 

ಎಲೆಗಳು, ಹೂ, ಬೀಜಗಳು 

ಜ್ವರ, ಕೆಮ್ಮು, ನೆಗಡಿ, ಕ್ರಿಮಿ, 
KB) 

ಚರ್ಮರೋಗ 
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NL ಸನ 


14. ದೊ ತಪತ್ರೆ: Coleus amboinicus 
uotaanfy 
UgeT SrTaTAA 
Country Borage 
ಸಣ್ಣಗಿಡ 
ಎಲೆಗಳು, ಕಾಂಡ 
ಅಜೀರ್ಣ, ಹೊಟ್ಟೆಯುಬ್ಬರ 


15. ಮೂಲಂಗಿ : Raphanus sativus Linn 


EGE) 
Rr 


Radish 

ಸಣ್ಣ ಗಿಡ 

ಕಂದ ,ಬೀಜಗಳು 

ಜ್ವರ, ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ, ಕಾಸ, 
ಅಜೀರ್ಣ 


16. ಬಸಳೆಸೊಪ್ಪು : Basella rubra 


ಬಳ್ಳಿ 
ಎಲೆಗಳು, ಪಂಚಾಂಗ 

ಅಜೀರ್ಣ, ವಿಬಂಧ, ಗಾಯ, ಜ್ವರ, 
ಶೀತಪಿತ್ತ, ಪಾದದಾರಿ (ತೈಲ), 


ದಾಹಹರ, ಬಾಯಿಹುಣ್ಣು 


1] 


ಗೃಹ ವೈದ್ಯ ಪಬೀಪಿಕ 
ಬ್ರ ಲು ಮಾಜಾ 
17. ಹೊನಗೊನೆ ಸೊಪ್ಪು: Alternanthera sessilis Linn ₹8 ; ; 88 


ನೆಲದಲ್ಲಿ ಹಬ್ಬುವ ಬಳ್ಳಿ 

ಸೊಪ್ಪು 

ಅತಿಸಾರ, ಚರ್ಮರೋಗ, ಜ್ವರ, 
ಸ್ಮರಣಶಕ್ತಿವರ್ಧಕ, ಹಾಲುವರ್ಧಕ, 
ನೇತ್ರ ರೋಗಗಳು 

ಅತ್ಯಂತ ಪೌಷ್ಠಿಕವಾದ ಗಿಡ 


18. ದಾಳಿಂಬೆ: Punica granatum 


7 
ತ 
Pomegranate 
ಮರ, 
ಹಣ್ಣು, ಸಿಪ್ಪೆ 
ಸಿಹಿ ದಾಳಿಂಬೆ: ಶುಕ್ರದೌರ್ಬಲ್ಯ, 
ಬುದ್ಧಿಮಾಂದ್ಯತೆ, ಬಲಕ್ಟಯ, ಜ್ವರ, 
ಹೃದ್ರೋಗ 
೬) 
ಸಿಪ್ಪೆ: ಅತಿಸಾರ, ಜಂತುಹುಳ, 
ಗ್ರಹಣೆರೋಗ, ರಕ್ತಾತಿಸಾರ 


19. ಮುಳ್ಳುಹರಿವೆ ಸೊಪ್ಪು * Amaranthus spinosus Linn 
gaa 
೪ wT ೫೫೯ 
Prickly Amaranth 
ಸಣ್ಣಗಿಡ, 
ಕಾಂಡ, ಎಲೆಗಳು, ಪಂಚಾಂಗ, ಬೇರು 
ರಕ್ತ ಮತ್ತು ಶ್ವೇತ ಪ್ರದರ, ಕೆಂಪು ಮತ್ತು 
ಬಿಳಿ ಬಟ್ಟೆ, ಸ್ವ್ತನ್ಯಕ್ಷಂಯ, ದಾಹ, 
ವಿಬಂಧ 


[iy 


20. ತೊಂಡೇಕಾಯಿ : 


21. ಲೊಳೆಸರ : 


22. ಆಡುಸೋಗೆ : 


ಗೃಹ ವೈದ್ಯ ಪ್ರನೀಪಿಕ 


Coccinia indica W &A 
(ಇತ 


ತ್ನ 
Ivy Guard 
ಬಳಿ 

೪ 
ಕಾಯಿಗಳು 
ಸಕ್ಕರೆ ಖಾಯಿಲೆ, ರಕ್ತಹೀನತೆ, ಜ್ವರ, 
ದಮ್ಮು, ಶಯ್ಯಾಮೂತ್ರ, ಕೆಂಪುಬಟ್ಟೆ, 
ಸ್ತನ್ಯಕ್ಚಯ, ಶೋಥ, ಬಾಯಿಹುಣ್ಣು, 

ಣ 

ಆಮ್ಲಪಿತ್ತ 


Aloevera Linn 


gant 

Mga 

Indian Aloe 

ಸಣ್ಣ ಗಿಡ 

ಎಲೆಗಳು, ರಸ 

ರಕ್ತಹೀನತೆ, ಕಾಮಾಲೆ, 
ಚರ್ಮರೋಗಗಳು, ಹೊಟ್ಟೆನೋವು, 
ಸುಟ್ಟಗಾಯ, 

ಸ್ತ್ರೀಯರಲ್ಲಿ ಕಂಡುಬರುವ 


po) 


ನ 
ಯತುಸಂಬಂಧಿ ರೋಗಗಳು 


Adhatoda vasica 


ATAT 
ATAT 


Malabarnut 
ಗಿಡ 


ಎಲೆಗಳು 
ಕೆಮ್ಮು, ಜ್ವರ, ನೆಗಡಿ, 
ಬಿಳಿಸೆರಗು 
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Oe 


23. ಒಂದೆಲಗ : 


Centella asiatica Linn 


wugaufif 


೦೬ 


*೫7ಇಕ್ತ 8 


Indian pennywort 
ನೆಲದಲ್ಲಿ ಹಬ್ಬುವ ಬಳ್ಳಿ 


ಎಲೆಗಳು, ಕಾಂಡ, ಪಂಚಾಂಗ 
ಬುದ್ಧಿಮಾಂಧ್ಯ, 
ಸ್ಮರಣಶಕ್ತಿವರ್ಧಕ, ನರಗಳ 
ದೌರ್ಬಲ್ಯ, ಕೆಮ್ಮು, ನೆಗಡಿ, 
ರಕ್ತಹೀನತೆ, ಕಾಮಾಲೆ 


24. ಬೆಟ್ಟದ ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ : Emblica officinalis 


25. ನಿಂಬೆಹಣ್ಣು 
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Ra 
ಗ 


೧127 ಪ್ಲ. pa i | |] ಕ (0 R. 700118 
RN ‘74, 

HEAT 

Amla Emblic 


myrobalan 
ಮರ 


ಹಣ್ಣು ಗಳು, ಎಲೆ 

ಜ್ವರ, ಕ್ರಿಮಿರೋಗ, ಕಾಮಾಲೆ, 
ಬಿಕ್ಕಳಿಗೆ, ಕೆಮ್ಮು, ತಲೆಸುತ್ತು. 
ಹೃದಯಸಂಬಂಧಿ ಖಾಯಿಲೆ, 
ವಾಂತಿ, ಗಾಯ, ಆಮ್ಲಪಿತ್ತ, 
ಸರ್ಪಸುತ್ತು, ಸಂಧಿವಾಯು, 
ಸ್ವರಭಂಗ, ರೋಗನಿರೋಧಕ 
ಶಕಿ 


Citrus limon Linn 


Lemon 
ಸಣ್ಣಮರ/ಪೊದೆ 
ಹಣ್ಣುಗಳು 

ಅರುಚಿ, ಅಜೀರ್ಣ, 
ಹೊಟ್ಟೆಯುಬ್ಬರ, ವಾಂತಿ, 
ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ, ಕಾಮಾಲೆ, 
ಜ್ವರ, ಕ್ರಿಮಿರೋಗ, 
ರಕ್ತಹೀನತೆ 


ಗೃಹ ವೈದ್ಯ ಪ್ರವಿಂಪಿಕ 
Sd ಅ ಜರೆ 
26. ನುಗ್ಗೆ : Moringa oleifera 


ದಂ! 
fa 


Drunstick Tree 
ಮರ 


ಕಾಯಿ, ಪತ್ರ 
ಕುರು, ಚರ್ಮರೋಗ, ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ, ಕೆಮ್ಮು, 
ನೇತ್ರರೋಗಗಳು 


27. ಬೂದುಗುಂಬಳಕಾಯಿ : ಔBenincasa 
hispida 
ಕ್‌ 
Ua 


Ashgourd 
ಬಳ್ಳಿ 

(ಕಾಯಿ) ಹಣ್ಣು 
ಉನ್ಮಾದ, 
ಮೂತ್ರ ರೋಗ, 
ಮೂತ್ರಗತಹರಳು 
(ಕಲ್ಲು) ರಕ್ತಪಿತ್ತ, 
ರಸಾಯನಾರ್ಥ 


28. ಪಡವಲಕಾಯಿ : Trichosanthus dioica 
uate 


Wadd 


Snakegourd 

ಬಳ್ಳ 

(ಕಾಯಿ) ಹಣ್ಣು 

ಅಗ್ನಿಮಾಂದ್ಯ, ಅಜೀರ್ಣ, ಹೃದ್ರೋಗ, 
ಕೆಮ್ಮು, ಜಂತುಹುಳ, ಜ್ವರ, 
ಸಕ್ಕರೆಖಾಯಿಲೆ, 

ಶುಕ್ರದೌರ್ಬಲ್ಯ 
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(ಸ್ರ ವೈದ್ಯ ಪ್ರಣ 


29. ಪರಂಗಿ: 


30. ಹಾಗಲಕಾಯಿ : 


31. ಈರುಳ್ಳಿ : 
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Carica papaya 


ಕಾಯಿ: ಅತೀ 
ಉಷ್ಣವಾಗಿರುವುದರಿಂದ 
ಗರ್ಭಿಣಿಯರು 
ಸೇವಿಸಬಾರದು 


Momordica charantia 


RATA 


ಇಸು 


Bitter gourd 

ಬಳ್ಳಿ, 

ಕಾಯಿ 

ಜ್ವರ, ಅಜೀರ್ಣ, ಸಂಧಿವಾತ, ಕುರು, 
ಆಮ್ಲಪಿತ್ತ, ಕಣ್ಣಿನ ರೋಗಗಳು, 
ಶೀತಪಿತ್ತ (ಪಿತ್ತ ಗಂಧೆ), ಸಕ್ಕರೆ 
ಕಾಯಿಲೆ(ಮಧುಮೇಹ) 


Allium cepa 
ug | 


ವಿ 


WNT 

Onion 

ಸಣ್ಣಗಿಡ 

ಕಂದಮೂಲ, ಎಲೆಗಳು 
ಬಿಕ್ಕಳಿಕೆ, ಅರುಚಿ, ಬಲಕ್ಸಯ, 
ವೀರ್ಯವರ್ಧಕ, ಅಜೀರ್ಣ 
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LN 


ಟು 
೪೪ 


33. ಸುವರ್ಣಗೆಡ್ಡೆ $ 


34. ಮಾವು: 


Allium sativa 


MT 
Wd 


Garlic 
ಸಣ ಗಿಡ 


ಕಂದಮೂಲ 

ವಾತರೋಗ, ಅಜೀರ್ಣ, ಬೊಜ್ಜು 
ಕರಗಿಸುವುದು, ಹೃದ್ರೋಗ, 
ಬಲವರ್ಧಕ, ರೋಗನಿರೋಧಕ 
ಶಕಿ 


Amorphophallus companulatus Blume 


AUT 


yr 
Elephants foot 
ಸಣಗಿಡ 

ಣ 
ಗಡೆ 
ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ, ಜಂತುಹುಳ, 
ದಮ್ಮು, ಕೆಮ್ಮು, ಪ್ಲೀಹವೃದ್ಧಿ 


Mangifera indica Linn 


HAT 
HH 


Mango 

ಮರ 

ಹಣ್ಣು » ಕಾಯಿ 

ಅರುಚಿ, ಬೃಂಹಣ, ವೀರ್ಯವರ್ಧಕ, 
ಬಲವರ್ಧಕ, ಹೃದ್ರೋಗ 
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Vitis vinifera Linn 


Grapes 

ಬಳ್ಳಿ 

ಹಣ್ಣು 

ವಿಬಂಧ, ವೀರ್ಯವರ್ಧಕ, ಅರುಚಿ, 
ಹೃದ್ರೊ ೀಗ, ಬಲವರ್ಧಕ, 
ಬೃಂಹಣ, ಜ್ವರ, ಕಾಸ, ದಮ್ಮು 


36. ಖಜೂರ೯ : Phoenix sylvestre 


೮. 


ಇಷ್ಟ್‌ 


೮. 


Dates palm 

ಮರ 

ಹಣ್ಣು 

ಕಾಸ, ದಮ್ಮು, ಬಿಕ್ಕಳಿಕೆ, ವಾಂತಿ, 
ಹೃದ್ರೊ ಗ, ಜ್ವರ, ದಾಹ, 
ಸೊಂಟನೋವು, ನಡುನೋವು 


(ಗೃಧ್ರಸಿ) ವಾತರೋಗ 


37. ತೆಂಗಿನಮರ: Cocos nucifera Linn 


ಗರ್‌ 
ಗಸ್‌ 


Coconut tree 
ಮರ 


ಕಾಯಿ 
ಚರ್ಮರೋಗ, ಉದರರೋಗ, 
ಮೂತ್ರರೋಗ, ವೃಷ್ಯ, 

ಪ್ರ ಶಿ 
ಕೇಶವರ್ಧಕ 
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Prunus amygdalus 


adr 


AaTH 


Almond 
ಮರ 


ಹಣ್ಣು ಬೀಜ 

ಕ್ಟ: ತಕ್ಷೀ ೇಣ, ವಾತರಕ್ತ, 
ಶಿರೋಗತರೋಗ, ನರದೌರ್ಬಲ್ಯ, 
ವೃಷ್ಯ, ಮೇಧ್ಯ 


Lagenaria vulgaris 
Ser 


Bottle gourd 

ಬಳ್ಳಿ 

ಕಾಯಿ 

ವೀರ್ಯವರ್ಧಕ, ರುಚಿಕರ, 
ಬಲವರ್ಧಕ 


119 


ಪ್ರದೀಪಿಕ 
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ದಾ ವ._ ಸ [ಹ ವೈದ್ಯ ಪ್ರವೀಪಿಕ 


ಅಧ್ಯಾಯ —§ 
ಕನುದಿಂದ ರಸ 


mr 


ಗೃಹ ವೈದ್ಯ ಪದೀಪಿಕ 


ಕಸದಿಂದ ರಸ 


ಊಟ ಬಲ್ಲವನಿಗೆ ರೋಗವಿಲ್ಲ - ಎಂಬ ಗಾದೆ ಮಾತು ಕೇಳಿದ್ದೀರಿ. ಆಹಾರ ಸಾಮಗ್ರಿಗಳನ್ನು 
ಉಪಯೋಗಿಸುವ ಮೊದಲು ಅಥವಾ ಅಡುಗೆ ತಯಾರಿಸುವ ಮೊದಲು ಅಥವಾ ಅಡುಗೆ 
ಸಾಮಗಿಗಳನ್ನು ಹಸನುಮಾಡುವ ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿ ಕೆಲವು ಭಾಗಗಳನ್ನು ತ್ಯಾಜ್ಯವೆಂದೋ ಅಥವಾ 
ಕಸವೆಂದೋ ಭಾವಿಸಿ ಎಸೆಯುತ್ತೇವೆ. ಆದರೆ ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಪೂರಕವಾದ ಹಾಗೂ 
ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು ಸ೦ರಕ್ಷಿಸಿ ರೋಗಗಳನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟುವ ಗುಣಗಳು ಇದೆಯೆಂದು ತಿಳಿದರೆ ಈಗಿನ 
ಹೆಚ್ಚುತ್ತಿರುವ ಆಹಾರಪದಾರ್ಥಗಳ ಬೆಲೆಯ ನಿಟ್ಟಿನಲ್ಲಿ ಅವುಗಳ ಬಳಕೆ ಸಂಪೂರ್ಣ ಹಾಗೂ 
ಲಾಭದಾಯಕವಾಗುವುದು. 


|. ಹಲಸಿನ ಹಣ್ಣನ್ನು ತಿಂದ ನಂತರ ಬೀಜವನ್ನು ಬಿಸಾಡುವುದರ ಬದಲು ಅದನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ 
ಒಣಗಿಸಿ ಪುಡಿಮಾಡಿ ಗೋದಿಹಿಟ್ಟಿನೊಂದಿಗೆ ಸೇರಿಸಿ/ಮಿಶ್ರಣಮಾಡಿ ಬಳಸಬಹುದು. ಹಲಸಿನ 
ಬೀಜದಲ್ಲಿ ಅತ್ಯಧಿಕ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸಕ್ಕರೆಪಿಷ್ಟ ಇರುವುದರಿಂದ ಶಕ್ತಿ ವರ್ಧಿಸುವುದು. ಹುಣಿಸೇ 
ಬೀಜವನ್ನು ಇದೇರೀತಿ ಉಪಯೋಗಿಸಬಹುದು ಜೊತೆಗೆ ಸ್ವಲ್ಪ ಹಿಂಗು. ಜೀರಿಗೆಪುಡಿ ಬೆರೆಸುವುದು 
ಉತ್ತಮ. 

2. ಗೋದಿ ಹಾಗೂ ರಾಗಿಹಿಟ್ಟನ್ನು ಜರಡಿ ಹಿಡಿಯುವುದರ ಬದಲು ಹಾಗೇ 
ಉಪಯೋಗಿಸುವುದರಿಂದ ಇವುಗಳಲ್ಲಿರುವ ಸುಣ್ಣದಂಶ (ಕ್ಯಾಲಿಯಂ) ಮೈಗೂಡುವುದರೊಂದಿಗೆ 
ಜೀರ್ಣಾಂಗಗಳಿಗೆ ಅವಶ್ಯಕವಾದ ನಾರಿನಂಶ ಒದಗುತ್ತದೆ. 

3. ಹೀರೇಕಾಯಿ ಸಿಪ್ಪೆಯನ್ನು ಎಸೆಯದೆ ಅದರ ಚಟ್ನಿಮಾಡಿ ಬಳಸಿದಲ್ಲಿ ಇದರಲ್ಲಿರುವ 
ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ ಆಕ್ಷಲೇಟ್‌ನಿಂದಾಗಿ ದೇಹದಲ್ಲಿ ನರೋಲಿ (ನರುಳ್ಳೆ) ಮುಂತಾದ ಕಠಿಣ ಗಂಟುಗಳು 
ಬೆಳೆಯುವ ಸಂಭವ ಕಡಿಮೆ. 

4. ಹೀರೇಕಾಯಿ, ಪಡವಲಕಾಯಿ ಮತ್ತಿತರ ತರಕಾರಿಗಳ ಸಿಪ್ಪೆಯನ್ನು ಎಸೆಯದೆ ಬೇಯಿಸಿ ಸ್ಪಲ್ಪ 
ಮೆಣಸು, ಉಪ್ಪನ್ನು ಸೇರಿಸಿ ತುಪ್ಪದ ಒಗ್ಗರಣೆಯನ್ನು ಹಾಕಿ ಹಿತವಾದ ರುಚಿಕರವಾದ 
ಸೂಪ್‌ ತಯಾರಿಸಿ ಕುಡಿಯಬಹುದು ಕೃತಕ ಪಾನೀಯಗಳಿಗಿ೦ತ ನೈಸರ್ಗಿಕವಾಗಿ ಮನೆಯಲ್ಲಿಯೇ 
ತಯಾರಿಸಿದ ಈ ಸೂಪ್‌ ರುಚಿಕರ ಹಾಗೂ ಹಿತಕರ. 

5, ಸೌತೆಕಾಯಿ, ಸಪೋಟ, ಸೇಬು ಮುಂತಾದ ಹಣ್ಣುತರಕಾರಿಗಳನ್ನು ಸಿಪೆಸಹಿತ ಸೇವಿಸುವುದು 
ಆರೋಗ್ಯಕರ. 

(ಇಲ್ಲಿ ಕೆಲವೇ ಉದಾಹರಣೆಗಳನ್ನು ನೀಡಲಾಗಿದೆ. ಈ ರೀತಿ ಬಹಳಷ್ಟು ತರಕಾರಿ ಮತ್ತು ಹಣ್ಣಿನ 

ಸಿಪ್ಪೆಗಳು ವಿವಿಧ ರೀತಿಗಳಲ್ಲಿ ಔಷಧ ಮತ್ತು ಪೋಷಕ ಗುಣಗ ನ್ನು ಹೊಂದಿರುತ್ತವೆ) 
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1. ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಜಂತುಹುಳುವಿನ ಸಮಸ್ಯೆ 


ಪಪ್ಪಾಯಿ ಬೀಜದ ಸುತ್ತಲಿರುವ ನೀರಿನಂಶ ಒಂದು ಭಾಗ, 3 ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ ಹಿಲಕು, ಒಂದು 
ಭಾಗ ಹಾಗಲರಸವನ್ನು ಜೇನಿನೊಂದಿಗೆ ವಾರಕ್ಕೊಮ್ಮೆ (ಭಾನುವಾರ) ಬೆಳಗ್ಗೆ ನಾಲ್ಕು ವಾರಗಳ 
ವರೆಗೆ ಖಾಲಿಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ನೀಡಿದರೆ ಜಂತುಹುಳದ ಸಮಸ್ಯ ನೀಗುತ್ತದೆ. 


2. ಮೂತ್ರ ಪಿಂಡದಲ್ಲಿ ಕಲ್ಲು 


ಬೂದುಗುಂಬಳ ಬೀಜವನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ರುಬ್ಬಿ ಇದನ್ನು ಬೂದಿಗುಂಬಳ ರಸದೊಂದಿಗೆ 
ಅಥವಾ ಬಾಳೆದಿಂಡಿನ ರಸದೊಂದಿಗೆ 15 ದಿನ ಸೇವಿಸುವುದು. 


3. ಕೂದಲು ಕಪ್ಪಾಗಿ ಸೊಂಪಾಗಿ ಬೆಳೆಯಲು 


ಒಣಗಿಸಿ ಪುಡಿಮಾಡಿದ ಮಾವಿನಬೀಜವನ್ನು ಎಳ್ಳೆಣ್ಣೆ ಅಥವಾ ಕೊಬ್ಬರಿಎಣ್ಣೆಯೊಂದಿಗೆ 
ಮಿಶ್ರಮಾಡಿ ಪ್ರತಿನಿತ್ಯ/ಎರಡು ದಿನಗಳಿಗೊಮ್ಮೆ ಕೂದಲಿಗೆ ಹಚ್ಚುವುದು/ಬಳಸಬಹುದು. 


4. ಭೇದಿಯಾಗುತ್ತಿದೆಯೇ? 


ಒಣಗಿಸಿ ಪುಡಿಮಾಡಿದ ದಾಳಿಂಬೆ ಹಣ್ಣಿನ ಸಿಪ್ಪೆಯನ್ನು 1 ಚಮಚ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ 1 
ಲೋಟ ಮಜ್ಜಿಗೆಯೊಂದಿಗೆ ಸೇವಿಸಿರಿ. ಸೇಬಿನ ಹಣ್ಣಿನ ರಸವನ್ನು ಬಳಸಿ. 


ಇ. ಕಣುರಿ, ದಾಹ, ದೇಹದಲ್ಲಿ ಉಪ್ಪ ಹೆಚಾಗಿದೆಯೇ? 
ಣಿ ೧೨ ಚ 


ಗುಲಾಬಿಹೂವಿನ ಪಕಳೆಗಳನ್ನು ಸಕ್ಕರೆಯೊಂದಿಗೆ ಬೆರೆಸಿ ಬಿಸಿಲಲ್ಲಿ 7 ದಿನಗಳವರೆಗೆ ಇಡಿ. 
ಅನಂತರ ಗುಲ್ಕಂದ್‌ ತಯಾರುಮಾಡಿ ಇದನ್ನು ಪ್ರತಿನಿತ್ಯ ಒ೦ದು ಚಮಚ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ 
ಕಣ್ಣು ಕೆಂಪಾಗುವುದು, ಕಣ್ಣುರಿ ಮಾಯವಾಗಿ ತಂಪಾಗುತ್ತದೆ. 


6. ಚರ್ಮ ಕಾಂತಿಹೀನವಾಗಿದೆಯೇ? 


* ಪಪ್ಪಾಯಿ, ಮಾವು, ಬಾಳೆಹಣ್ಣಿನ ಸಿಪೆಗಳಿಂದ ಮುಖವನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಮಸಾಜ್‌ 
ಮಾಡಿ. 


6 ಮೊಣಕೈ ಮೊಣಕಾಲು ಕಪ್ಪಾಗಿದ್ದರೆ ನಿಂಬೆಹಣ್ಣಿನ ರಸ ಹಿಂಡಿದ ನಂತರ ಸಿಪ್ಪೆಯನ್ನು 
ಎಸೆಯದೆ ಕಪ್ಪಾದ ಭಾಗಕ್ಕೆ ಮಸಾಜ್‌ ಮಾಡಿ. 
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i ತ್ರ ವ 


* ಮಲ್ಲಿಗೆ, ಜಾಜಿ ಮುಂತಾದ ಸುವಾಸನಾಭರಿತ ಹೂಗಳನ್ನು ಒಣಗಿದ ಅನಂತರ 
ಎಸೆಯುವುದರ ಬದಲು ಒಣಗಿದ ನಿಂಬೆಸಿಪೆ, ಕತಳಿಹಣ್ಣಿನಸಿಪೆಯ ಪುಡಿಯೊಂದಿಗೆ 
ಹೆಸರುಹಿಟ್ಟು ಹಾಗೂ ಕಡಲೆಹಿಟ್ಟನ್ನು ಸೇರಿಸಿ ವಾರಕ್ಕೊಮ್ಮೆ, ಮುಖಕ್ಕೆ ಲೇಪಿಸಿ ಒಣಗಿದ 


ಅನಂತರ ತೊಳೆಯಿರಿ. ನಿತ್ವ ಮುಖವನ್ನು ತೊಳೆಯುವುದಕ್ಕೂ ಇದನ್ನು ಬಳಸಿದರೆ 
ಮುಖದ ಚರ್ಮ ಮ 


7. ಉರಿಮೂತ್ರ - ಮೂತ್ರದಾಹ ಇದೆಯೇ ? 


ಸೌತೆಬೀಜ, ಕಲ್ಲಂಗಡಿ ಹಣ್ಣಿನ ಬೀಜ, ಕರಬೂಜ ಹಣ್ಣಿನ ಬೀಜಗಳನ್ನು ಎಸೆಯದೆ ಆಹಾರವಾಗಿ 
ಬಳಸಿ. 


3 ಸೊಳ್ಳೆ ಕಾಟವೇ ? 


ಒಣಗಿಸಿದ ಚೆ೦ಡುಹೂ, ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ ಸಿಪ್ಪೆ ಹುಲ್ಲನ್ನು ಹಾಕಿ ಧೂಪನ ಮಾಡಿ. 


೪೪ 
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5ಹಾಕಾಕಾನಾಸಾಕಾಕಾಣಾೂಣಾಾಾಣಾಾ ಗಾ ಗಾಡಾ ರಾಶ ತಡ ಪನೀಸಿತ 


ಅಧ್ಯಾಯ - 10 


ಸುಲಭ ಔಷಧದ ತಯಾರಿಕೆ 


ಗೃಹ ವೈದ್ಯ ಪ್ರದೀಪಿಕ 


ಸುಲಭ ಔಷಧ ತಯಾರಿಕೆ ಪಂಚವಿಧ ಕಷಾಯ ಕಲ್ಪನಗಳು 


ಆಯುರ್ವೇದ ವೈದ್ಯ ಪದ್ಧತಿಯಲ್ಲಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯನ್ನು ಔಷಧಿ ಹಾಗೂ ಹಲವಾರು ಪಥ್ಯ 
(ಆಹಾರ ಮತ್ತು ವಿಹಾರ) ಕ್ರಮಗಳೊಂದಿಗೆ ನೀಡಲಾಗುತ್ತದೆ. 

ಈ ಔಷಧಿಗಳನ್ನು ಸಸ್ಯ, ಪ್ರಾಣಿ ಹಾಗೂ ಖನಿಜ ಮೂಲಗಳ ದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನು ಬಳಸಿ 
ತಯಾರಿಸಲಾಗುತ್ತದೆ. ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಸಸ್ಯಮೂಲದ ಔಷಧಿಗಳನ್ನು ಸುಲಭವಾಗಿ ತಯಾರಿಸಬಹುದು 
ಮತ್ತು ಉಪಯೋಗಿಸುವ ವಿಧಿವಿಧಾನಗಳನ್ನು ತಿಳಿದು ಬಳಸಿದಲ್ಲ ಅಡ್ಡಪರಿಣಾಮಗಳ ಭಯವು 
ಕೂಡ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. 

ಈ ರೀತಿ ಮನೆಯಲ್ಲಿಯೇ ಸುಲಭವಾಗಿ ತಯಾರಿಸಿ ಪ್ರಯೋಜನ ಪಡೆಯಬಲ್ಲ ಸಸ್ಯಮೂಲದ 
ಔಷಧಿಗಳಲ್ಲಿ “ಪಂಚವಿಧ ಕಷಾಯ ಕಲ್ಪನ'ಗಳು ಪ್ರಮುಖ ಪಾತ್ರ ವಹಿಸುತ್ತವೆ. 

ಪಂಚವಿಧ ಕಷಾಯ ಕಲ್ಪನಗಳ ಮತ್ತು ಅವುಗಳ ಕೆಲವು ಉಪಕಲ್ಪನಗಳ ಸಂಕ್ಷಿಪ್ತ ವಿವರಣೆ 
ಈ ಮುಂದಿನಂತಿದೆ. 
ಪಂಚವಿಧ ಕಷಾಯ ಕಲ್ಪನಗಳು : 

ಅ) ಸ್ವರಸ 

ಆ) ಕಲ್ಪ 

ಇ) ಕ್ವಾಥ 

ಈ) ಹಿಮ 

ಉ) ಫಾಂಟ 

ಸೂಚನೆ : ಪಂಚವಿಧ ಕಷಾಯ ಕಲ್ಪನಗಳನ್ನು ಪ್ರತಿನಿತ್ಯ ತಾಜಾ ತಯಾರಿಸಿ 24 ಗಂಟೆಯೊಳಗಾಗಿ 
ಬಳಸಬೇಕು. 

ಸ್ಪರಸ ಕಲ್ಪನ : 

ಔಷಧಿಯ ವಿವಿಧ ಭಾಗಗಳನ್ನು ಯಂತ್ರಾದಿಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಿ ಪಡೆದ ರಸವನ್ನು 
'ಸ್ಪರಸ' ಎಂದು ಕರೆಯುವರು. 
ತಯಾರಿಕಾ ವಿಧಾನ : 

1. ತಾಜಾ ರಸಭರಿತ ಔಷಧಿಯ ಸಸ್ಯಭಾಗಗಳು ಇದ್ದಾಗ : 
* ಸಮೂಲ ಸಸ್ಯವನ್ನು ಅಥವಾ ಸೂಚಿಸಿದ ಸಸ್ಯಭಾಗವನ್ನು ನೀರಿನಿಂದ ತೊಳೆದು 
ಸ್ಪಚ್ಛವಾಗಿಸಬೇಕು. 
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೫ ಸ್ವಚ್ಛಗೊಳಿಸಿದ ಸ ಸ್ಕವನ್ನು ಖಲ್ಪದಲ್ಲಿ ಜಜ್ಜಿ ಕಲ್ಪ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 

* ಕಲ್ಕವನ್ನು ಬಟ್ಟೆಯಿಂದ ಹಿಂಡಿ ರಸ ಸಂಗ್ರಹಿಸಬೇಕು. 

* ಈ ರೀತಿ ಪಡೆದ ರಸವನ್ನು ಸ್ವರಸವೆನ್ನುವರು. 
11. ತಾಜಾ ಔಷಧಿಗಳು ಸಿಗದೆ ಇದ್ದಾಗ ರಸ ತೆಗೆಯುವ ವಿಧಾನ: 

* ಶುಚಿಗೊಳಿಸಿದ ಸಸ್ಯಸಸ್ಯಭಾಗವನ್ನು ಖಲ್ಪದಲ್ಲಿ ಕುಟ್ಟಿ ಅರೆಪುಡಿ (ದಪ್ಪ ಚೂರ್ಣ) 

ಮಾಡಬೇಕು. 

* ಅದಕ್ಕೆ ಎರಡರಷ್ಟು ನೀರನ್ನು ಹಾಕಿ ಒಂದುದಿನ ಪೂರ್ತಿ ನೆನೆ ಇಡಬೇಕು. 

* ನನದ ಪುಡಿಯನ್ನು ಬಟ್ಟೆಯಿಂದ ಶೋಧಿಸಿ ಸ್ವರಸ ಸಂಗ್ರಹಿಸಬೇಕು. 
111. ತಾಜಾ ದ್ರವ್ಯವಿದ್ದು ದವಾಂಶ ಕಡಿಮೆ ಇದ್ದಾಗ ಸರಸ ತೆಗೆಯುವ ವಿಧಾನ: 

* ಪುಟಪಾಕ ವಿಧಾನದಿಂದ ಸ್ವರಸ ತೆಗೆಯಬಹುದು. 

* ದ್ರವ್ಯವನ್ನು ಜಜ್ಜಿ ಕಲ್ಪ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


* ಅಗಲವಾದ ಎಲೆಯಲ್ಲಿ (ಮುತ್ತುಗ, ಹರಳೆಎಲೆ, ಬಾಳೆಎಲೆ ಮೊದಲಾದ) ಕಲ್ಪವನ್ನು 
ಉಂಡೆಮಾಡಿ ಇಟ್ಟು ದಾರದಿಂದ ಕಟ್ಟಬೇಕು. 


* ಇದರ ಮೇಲೆ ಒಂದು ಅಂಗುಲ ದಪ್ಪ ಮಣ್ಣಿನ ಲೇಪ ಹಾಕಬೇಕು. 


* 5 ರೀತಿ ಚಂಡಿನಂತೆ ಮಾಡಿ ಇದ್ದಿಲು ಒಲೆಯಲ್ಲಿಟ್ಟು ಕೆಂಪಗಾಗುವವರೆಗೆ ಸುಟ್ಟು 
ತೆಗೆಯ ಬೇಕು. 


3 ಮೆತ್ತಿದ ಮಣ್ಣು ಬಿಸಿ ಆರಿದ ಬಳಿಕ ಮಣ್ಣಿನ ಲೇಪ ಮತ್ತು ಎಲೆಗಳನ್ನು ತೆಗೆದು 
ಕಲ್ಪವನ್ನು ಬಟೆಯಲ್ಲಿ ಇಟ್ಟು ಹಿ೦ಡಿ ಸ್ವರಸವನ್ನು ಸಂಗ್ರಹಿಸಬೇಕು. 


IV. ಶುಷ್ಕ ದವ್ಯದಿಂದ ತುರ್ತಾಗಿ ಸ್ವರಸ ಪಡೆಯಬೇಕಾದಲ್ಲಿ : 
* ದ್ರವ್ಯವನ್ನು ಕುಟ್ಟಿ ದಪಪುಡಿ ಮಾಡುವುದು. 
* ಅದಕ್ಕೆ 8 ಭಾಗ ನೀರು ಹಾಕಿ ಮಧ್ಯಮ ಅಗ್ನಿಯಲ್ಲಿ ಕುದಿಸಿ ನಿರಿನ ಭಾಗವನ್ನು 1ಕ್ಕೆ 
ಇಳಿಸಿ ಬಟ್ಟೆಯಿಂದ ಶೋಧಿಸಿ ಸ್ವರಸ ಸಂಗ್ರಹಿಸುವುದು. 


ಸ್ಪರಸ ಪ್ರಮಾಣ : 

ಅಗ್ನಿ ಸಂಪರ್ಕದಿಂದ ತಯಾರಿಸಿದ ಸ್ವರಸ (8-10 ಚಮಚ/ದಿನ) 40 ಮಿಲೀ ನಿಂದ 50 ಮಿಲೀ 
ಸೇವನೆ. । ದಿನಕ್ಕೆ 

ಅಗ್ನಿ ಸಂಪರ್ಕವಿಲ್ಲದ ತಾಜಾ ದ್ರವ್ಯದಿ೦ದ ತಯಾರಿಸಿದ ಸ್ವರಸ 1 ಟೀ ಚಮಚ ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡರಿಂದ 
ಮೂರು ಬಾರಿ ಸೇವಿಸಬಹುದು. 
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ಪ್ರಕ್ಷೇಪ ದ್ರವ್ಯಗಳು : 

ಸರಸದೊಂದಿಗೆ ರುಚಿ ಮತ್ತು ಗುಣವರ್ಧನೆಗಾಗಿ ಜೇನುತುಪ್ಪ ಸಕ್ಕರೆ, ಬೆಲ್ಲ, ಉಪ್ಪು ತುಪ್ಪ ಎಣ್ಣೆ 
ಮುಂತಾದವುಗಳನ್ನು ಸೇರಿಸಿ ಸೇವಿಸಬಹುದು. 

ಸ್ಪರಸದ ಔಷಧ ಗುಣಶಕ್ತಿಯ ಅವಧಿ - 24 ಗಂಟೆಗಳು ಮಾತ್ರ 

ಉದಾ:- ತುಳಸಿರಸ, ಆಡುಸೋಗೆ ರಸ ಮುಂತಾದವುಗಳು 


ಕಲ್ಪ ಕಲ್ಪನ 
ಔಷಧಿ ದ್ರವ್ಯ/ ದ್ರವ್ಯದ ಭಾಗವನ್ನು ನೀರಿನೊಂದಿಗೆ (ಶುಷ್ಠ) ಅಥವಾ ನೀರಿಲ್ಲದೆ (ತಾಜಾ) 

ಖಲ್ಪದಲ್ಲಿ ಜಜ್ಜಿ ಚಟ್ನಿಯಂತೆ ತಯಾರಿಸಿದ ಮೃದು ರೂಪದ ಔಷಧಿಗೆ ಕಲ್ಕ ಎನ್ನುವರು. 
ತಯಾರಿಸುವ ವಿಧಾನ: 
1. ತಾಜಾ ಔಷಧ ದ್ರವ್ಯವನ್ನು ನೀರಿನಿಂದ ಶುಚಿಗೊಳಿಸಿ ಖಲ್ವದಲ್ಲಿ ಜಜ್ಜಿ ನಾರಿಲ್ಲದಂತೆ ನಯವಾಗಿ 

ತಯಾರಿಸುವುದು. 
11. ಶುಷ್ಕ ದ್ರವ್ಯವನ್ನು ಕುಟ್ಟಿ ಪುಡಿಮಾಡಿ ಸ್ವಲ್ಪ ನೀರು ಸೇರಿಸಿ ಕಲ್ಕ ರೂಪದಲ್ಲಿ ಪಡೆಯುವುದು. 
ಕಲ್ಕ ಪ್ರಮಾಣ : 12 ಗ್ರಾಂ 
ಕಲ್ಕದ ರೂಪದ ಔಷಧಿ ಗುಣಶಕ್ತಿಯ ಅವಧಿ : 24 ಗಂಟೆಗಳು. 
ಉದಾ : ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿಯ ಕಲ್ಕ, ಬೇವಿನೆಲೆಯ ಕಲ್ಕ 


ಚೂರ್ಣ ಕಲ್ಪನ : 
ಶುಷ್ಕ ಕಲ್ಕವೇ ಚೂರ್ಣ ಕಲ್ಪನವಾಗಿದೆ. 
ತಯಾರಿಕಾ ವಿಧಾನ : 
* ಚೂರ್ಣ ತಯಾರಿಸಲು ಬೇಕಾದ ದ್ರವ್ಯವನ್ನು ಒಣಗಿಸಿ ಶುಷ್ಕಮಾಡಬೇಕು. 
* ಒರಳಿನಲ್ಲಿ ಕುಟ್ಟಿ ಅವಶ್ಯಕತೆಗನುಗುಣವಾಗಿ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ನಂಬರಿನ ಜರಡಿಯಲ್ಲ ಶೋಧಿಸಿ 
ಚೂರ್ಣವನ್ನು ಶೇಖರಿಸಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
ಪ್ರಕಾರಗಳು : 
> ದಪುಚೂರ್ಣ(cಂa೩rse 00೪7601) - ಕಷಾಯ, ಹಿಮ, ಫಾ೦ಟಗಳ ತಯಾರಿಕೆಗೆ. 
೫ ಸೂಕ್ಷ ಚೂರ್ಣ (1100 UE ವಟಿ ಗುಟಿಕಾದಿಗಳ ತಯಾರಿಕೆಗೆ ಮತ್ತು 
ಆಭ್ಯ೦ತರ ಸೇವನೆಗೆ. 
೫ ಅತ್ಯಂತ ಸೂಕ್ಷ ಚೂರ್ಣ (111010 fine powder) - ಅಂಜನ, ಅವಧೂಲನ 
ಮೊದಲಾದವುಗಳಿಗೆ. 
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ಚೂರ್ಣದ ಸಾಮಾನ್ಯ ಮಾತ್ರಾ : 

6-12 ಗ್ರಾಂ 

ಪ್ರಕ್ಷೇಪ ದ್ರವ್ಯಗಳು : ಸ 

ಜೇನುತುಪ್ಪ ಹಾಲು, ಬೆಲ್ಲ, ಬೇರೆ ಬೇರೆ ದ್ರವ್ಯಗಳ ಕಷಾಯ, ನೀರು ಮುಂತಾದವುಗಳು 
ಚೂರ್ಣದ ಔಷಧಿ ಗುಣಶಕ್ತಿಯ ಅವಧಿ : 

2ತಿಂಗಳಿಂದ - 6 ತಿಂಗಳು 


ಉದಾ : ಸಿತೋಪಲಾದಿ ಚೂರ್ಣ, ತಾಲೀಸಾದಿ ಚೂರ್ಣ, ಪಂಚವಲ್ಕಲ ಚೂರ್ಣ, ತ್ರಿಫಲಾ 
ಚೂರ್ಣ ಮುಂತಾದವುಗಳು. 


ಕಾಥ ಕಲ್ಪನ : 
ಔಷಧ ದ್ರವ್ಯವನ್ನು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕುದಿಸಿ ಶೋಧಿಸಿ ಪಡೆದ ದ್ರವ್ಯರೂಪದ ಔಷಧವನ್ನು 

ಎನ್ನುತ್ತೇವೆ. 
ಮಾಡುವ ವಿಧಾನ : 

* ಔಷಧ ದ್ರವ್ಯವನ್ನು ಖಲ್ವದಲ್ಲಿ ಕುಟ್ಟಿ ಸ್ಥೂಲ ಚೂರ್ಣವಾಗಿಸಬೇಕು. 

* ಹದಿನಾರು ಪಟ್ಟು ನೀರನ್ನು ಹಾಕಿ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕುದಿಸಬೇಕು. 

* ಎಂಟನೇಯ ಒಂದು ಭಾಗ ಉಳಿಯುವವರೆಗೆ ಕುದಿಸಬೇಕು. 

* ಬಿಸಿ ತಣಿದ ಮೇಲೆ ಬಟ್ಟೆಯಿಂದ ಶೋಧಿಸಿ ಪಡೆದ ಔಷಧವನ್ನು ಕ್ಲಾಥ ಎನ್ನುತ್ತೇವೆ. 
ಉದಾಹರಣೆಗೆ - ಪುನರ್ನವಾಷ್ನಕ ಕಾಥ, ತ್ರಿಫಲಾಕ್ವಾಥ 
ಕ್ವಾಥದ ಸಾಮಾನ್ಯ ಪ್ರಮಾಣ - 50 ಮಿಲೀ. 
ಕಷಾಯದ ಗುಣಶಕ್ತಿಯ ಅವಧಿ - 24 ಗಂಟೆಗಳು ಮಾತ್ರ 
ಪ್ರಕ್ಷೇಪಕ ದ್ರವ್ಯ - ರುಚಿ ಮತ್ತು ಗುಣವರ್ಧನೆಗಾಗಿ ಕಲ್ಲುಸಕ್ಕರೆ, ಮಧು, ಜೀರಿಗೆ, ಗುಗ್ಗುಳ, ಕ್ಷಾರ, 
ಲವಣ, ಹಿಂಗು, ಇತ್ಯಾದಿ ದ್ರವ್ಯಗಳೊಂದಿಗೆ ಕ್ವಾಥಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಬಹುದು. 


ಹಿಮ ಕಲ್ಪನ : 
ಸುಗ೦ಧಯುಕ್ತ, ಮೃದುವಾದ ಔಷಧೀಯ ದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನು ನೀರಿನಲ್ಲಿ 12 ಗಂಟೆಗಳ ಕಾಲ ನೆನೆಸಿಟ್ಟು 
ಪಡೆಯುವ ರಸವನ್ನು ಹಿಮ ಎನ್ನುತ್ತೇವೆ. 
ಮಾಡುವ ವಿಧಾನ : 
* ಔಷಧ ದ್ರವ್ಯವನ್ನು ಸ್ಥೂಲಚೂರ್ಣವಾಗಿಸಬೇಕು. 
* ರಾತ್ರಿ ಪೂರ್ತಿ 6 ಪಟ್ಟು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ನೆನೆಸಿಡಬೇಕು. 
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* ಮರು ದಿನ ಅದನ್ನು ಚನ್ನಾಗಿ ಕಿವುಚಬೇಕು. 
* ಬಟ್ಟೆಯಿ೦ದ ಶೋಧಿಸಿ ದ್ರವವನ್ನು ಪಡೆಯಬೇಕು. 
ಹಿಮದ ಸಾಮಾನ್ಯ ಪ್ರಮಾಣ : 48 ಮಿಲೀ. 
ಮ ಕಲನದ ಗುಣಶಕ್ತಿಯ ಅವಧಿ : 24 ಗ೦ಟೆಗಳು ಮಾತ್ರ 
ಕ್ಷೇಪಕ ದ್ರವ್ಯ : 
ನಥ ಕಲ್ಪನದಲ್ಲಿ ತಿಳಿಸಿದ ಪ್ರಕ್ಷೇಪ ದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನೇ ಹಿಮ ಕಲನದಲ್ಲಿಯೂ ಬಳಸಬಹುದು. 
ಉದಾ: ಧಾನ್ಯಕ ಹಿಮ, ಜೀರಕ ಹಿಮ 
ಫಾಂಟ ಕಲ್ಪನ : 
ಉಡನಶೀಲ ಮತ್ತು ಮೃದುಗುಣವುಳ್ಳ ದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನು ಬಿಸಿನೀರಿನಲ್ಲ ಹಾಕಿ ನೆನೆಸಿ ಪಡೆಯುವ 
ದ್ರವರೂಪದ ಔಷಧವನ್ನು ಫಾ೦ಟ ಎನ್ನುತ್ತೇವೆ. 
ಮಾಡುವ ವಿಧಾನ : 
* ಔಷಧ ದ್ರವ್ಯವನ್ನು ದಪ್ಪನಾಗಿ ಕುಟ್ಟ ಪುಡಿಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
* ಅದನ್ನು ನಾಲ್ಕು ಪಟ್ಟು ಬಿಸಿನೀರಿನಲ್ಲಿ ನೆನೆಸಿಡಬೇಕು. 
* ಸ್ಪಲ್ಪ ಸಮಯದ (ಚೂರ್ಣ ಚೆನ್ನಾಗಿ ನೆನೆದು ಮೃದುವಾದ) ನಂತರ ಕಿವುಚಬೇಕು. 
* ಬಟ್ಟೆಯಿಂದ ಶೋಧಿಸಿ ದ್ರವರೂಪದ ಫಾ೦ಟವನ್ನು ಸ೦ಗಹಿಸಬೇಕು. 
ಫಾಂಟದ ಸಾಮಾನ್ಯ ಪ್ರಮಾಣ : 50 ಮಿಲೀ. 
ಟ ಕಲ್ಪನದ ಗುಣಶಕ್ತಿಯ ಅವಧಿ : 24 ಗ೦ಟೆಗಳು ಮಾತ್ರ 
ಪ್ರಕ್ಷೇಪಕ ದ್ರವ್ಯ : ಕ್ಹಾಥದ ಪಕ್ಷೇಪಕ ದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನೇ ಫಾಂಟ ಕಲನಗೊಳೊಂದಿಗೆ ಬಳಸಬಹುದು. 


ಉದಾ : ಪಂಚಕೋಲ ಫಾಂಟ. 


(4. ಐ 


\ 


ಶೆ 


ಉಪಕಲ್ಪನಗಳು 


ಪಂಚವಿಧ ಕಷಾಯಗಳ ತಯಾರಿಕಾ ವಿಧಾನವನ್ನು ಹೋಲುವ ಔಷಧಿ ಕಲ್ಪನಗಳನ್ನು ಉಪಕಲ್ಪನಗಳು 
ಎಂದು ಕರೆಯಲಾಗಿದೆ. ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ಪ್ರಧಾನವಾದುವುಗಳು ಈ ರೀತಿಯಾಗಿವೆ. 


ಕಷಾಯದ ಉಪಕಲ್ಪನಗಳು : 
1. ಉಷ್ಣೋದಕ 
2. ಕ್ಷೀರಪಾಕ ಮುಂತಾದವು 
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ee AS, SES 
ಹಿಮದ ಉಪಕಲ್ಪನಗಳು 
1. ಮಂಥ ಕಲ್ಪನ 


2. ಪಾನಕ ಕಲ್ಪನ 
1. ಉಷ್ಣೋದಕ : 
ನೀರನ್ನು ಕುದಿಸಿ 1/8 ನೆಯ ಭಾಗಕ್ಕೆ ಅಥವಾ 1/4 ನೆಯ ಭಾಗಕ್ಕೆ ಅಥವಾ 1/2 ಭಾಗಕ್ಕೆ ಇಳಿಸಿ 
ಜು ನೀರನ್ನು ಉಷ್ಣೋದಕ ಎನ್ನು ವರು. 
ಉಪಯೋಗಗಳು : 
1/4 ಭಾಗಕ್ಕೆ ಇಳಿಸಿದ ಉಷ್ಟೋದಕ = ವಾತಶಾಮಕ 
1/2 ಭಾಗಕ್ಕೆ ಇಳಿಸಿದ ಉಷ್ಣೋದಕ = ಹಿತ್ತಶಾಮಕ 
1/8 ಭಾಗಕ್ಕೆ ಇಳಿಸಿದ ಉಷ್ಣೋದಕ = ಕಫಶಾಮಕ 
ಉಷ್ಣಜಲವು ದಮ್ಮು ಹಾಗೂ ಅಗ್ನಿಮಾ೦ದ್ಯಗಳಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು ಲಾಭದಾಯಕ. 


I. ಕ್ಷೇರಪಾಕ 


ಇದು ಔಷಧೀಯ ದವ್ಯಗಳಿಂದ ತಯಾರಿಸಿದ ಹಾಲಿನ ಕಲನವಾಗಿದೆ. ಇದನ್ನು 1ಭಾಗ ದಪಪುಡಿ 
ಮಾಡಿದ ದವ್ಯ ಮತ್ತು 8 ಭಾಗ ಹಾಲು ಮತ್ತು 32 ಭಾಗ ನೀರು ಸೇರಿಸಿ ಸಣ್ಣಿ ಉರಿಯಲ್ಲಿ 
ಹಾಲಿನ ಅಂಶ ಮಾತ್ರ ಉಳಿಯುವವರೆಗೂ ಕುದಿಸಿ ಶೋಧಿಸಿ ತಯಾರಿಸುತ್ತಾರೆ. 
ಉಪಯೋಗಗಳು : 
1. ಶಕ್ತಿ ವರ್ಧಕ 
2. ಪಿತ್ತವಿಕಾರಗಳಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ಪಿತ್ತಪಕೃತಿಯವರಿಗೆ ಹಿತವಾದದ್ದು. 
ತೀಕ್ಷ್ಣ ದ್ರವ್ಯಗಳಲ್ಲಿಯ ತೀಕ್ಷ್ಯತೆಯನ್ನು ಕಡಿಮೆಮಾಡುತ್ತದೆ. ಉದಾ : ಭಲ್ಲಾತಕ(ಕೇರು) 
ಕ್ಷೀರಪಾಕ 
. ರುಚಿಯಿಂದ ಕೂಡಿರುತ್ತದೆ. 
. ಹೃದಯಕ್ಕೆ ಹಿತವಾದದ್ದು 
ಹಸಿವು ಅಥವಾ ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿ ಕಡಿಮೆಯಿರುವವರಿಗೂ ಒಳ್ಳೆಯದು. 
. ಶರೀರಪೋಷಕ ಹಾಗೂ ಆರೋಗ್ಯರಕ್ಷಕವಾಗಿದೆ. ಉದಾ: ಅರ್ಜುನ ಕ್ಷೀರಪಾಕ, ಲಶುನ 
(ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ) ಕ್ಷೀರಪಾಕ, ಹರಿದ್ರಾ ಕ್ಷೀರಪಾಕ 
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ಹಿಮದ ಉಪಕಲ್ಪನಗಳು 
|. ಮಂಥ ಕಲನ: 
ಮಂಥನ ಎಂದರೆ ಕಡೆಯುವುದು ಎಂದರ್ಥ (ಮೊಸರು ಕಡೆಯುವಂತೆ). 
| ಭಾಗ ಪುಡಿಮಾಡಿದ ದ್ರವ್ಯಕ್ಕೆ 4 ಭಾಗದಷ್ಟು ತಣ್ಣನೆಯ ನೀರನ್ನು ಮಣ್ಣಿನ ಪಾತ್ರೆಯಲ್ಲಿ 
ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕಡೆದು ಶೋಧಿಸಿ ಸೂಕ್ತ ಸಹಪಾನ ದ್ರವ್ಯಗಳೊಂದಿಗೆ ಸೇವಿಸುವುದು. 
ಉದಾ : ಖರ್ಜೂರಾದಿ ಮಂಥ. 
ಉಪಯೋಗಗಳು : 

1. ಶೀಘ್ರ ಬಲದಾಯಕ, ಅತಿಬಾಯಾರಿಕೆಯನ್ನು ಹೋಗಲಾಡಿಸುತ್ತದೆ. 

2. ಮೂತ್ರದ ತೊಂದರೆಯನ್ನು ನಿವಾರಿಸುತ್ತದೆ. 

3. ಮಲಬದ್ಧತೆ ನಿವಾರಕ. 
11. ಪಾನಕ ಕಲ್ಪನ: 
ಪಾನಕ ತಯಾರಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಹುಳಿರಸದಿ೦ದ ಕೂಡಿದ ಮಾವು, ಹುಣಿಸೆ, ನಿಂಬೆ ಮುಂತಾದ ದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನು 


ಹಬೆಯಲ್ಲಿ ಮೊದಲು ಬೇಯಿಸಿ ಅನ೦ತರ ಅದರ ರಸವನ್ನು ಹಿ೦ಡಿ ತೆಗೆಯಬೇಕು. ಈ ರಸಕ್ಕೆ 
ನೀರು ಹಾಗೂ ಸಕ್ಕರೆ, ಕಾಳುಮೆಣಸಿನ ಪುಡಿಯನ್ನು ಸೇರಿಸಿ ಕುಡಿಯಲು ಕೊಡುವುದು. 


ಉದಾ : ಚಿ೦ಚಾದಿ ಪಾನಕ (ಹುಣಿಸೆಹಣ್ಣಿನ ಪಾನಕ) 


೫ ಬೀಜ ತೆಗೆದ ಹುಣಸೆ ಹಣ್ಣು = 100 ಗ್ರಾಂ. 

೫ ನೀರು = 400 ಮಿ.ಲೀ. 

೫ ಸಕ್ಕರೆ = 200 ಗ್ರಾಂ 

೫ ಸೈಂಧವ ಲವಣ = 10 ಗ್ರಾಂ 

> ಹುರಿದು ಪುಡಿಮಾಡಿದ ಜೀರಿಗೆ = 10 ಗ್ರಾಂ 

೫» ಹುರಿದು ಪುಡಿಮಾಡಿದ ಕಾಳುಮೆಣಸು = 10 ಗ್ರಾಂ 
ಪ್ರಮಾಣ : 5- 10 ಮಿಲೀ. ನೀರಿನೊಂದಿಗೆ 
ಉಪಯೋಗಗಳು : 

ಇ" ಗ್ರಹಣೀ ೪. ಅಗ್ನಿಮಾಂದ್ಯದಲ್ಲಿ 

ಇ" ರುಚಿ ಇಲ್ಲದಿರುವಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಇ ವಾಂತಿಯಲ್ಲಿ 


* ಉರಿ ಹಾಗೂ ಅತಿಬಾಯಾರಿಕೆಯಲ್ಲಿ 
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ಆರೋಗ್ಯದ ಬದೆ ತಪ್ಪು ಕಲ್ಪನೆ 
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ಆರೋಗ್ಯದ ಬಗ್ಗೆ ತಪ್ಪು ಕಲ್ಪನೆಗಳು ಮತ್ತು 
ಕೆಲವು ಪರಿಹಾರಗಳು 


ಆಧುನಿಕ ಯುಗದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚುತ್ತಿರುವ ಒತ್ತಡದ ಬದುಕಿಗನುಸಾರವಾಗಿ ಜನರನ್ನು ಕಾಡುವ 
ವ್ಯಾಧಿಗಳ ಸಂಖ್ಯೆಯೂ ಹೆಚ್ಚುತ್ತಿದೆ. ಈ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ಎದುರಿಸಲು ತನ್ನ ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು 
ಕಾಪಾಡಿಕೊಳ್ಳುವ ಬಗ್ಗೆ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯೂ ಕಾಳಜಿವಹಿಸಬೇಕಾದದ್ದು ಅತ್ಯವಶ್ಯಕ. ಹೆಚ್ಚಿನ 
ಜನ ಆರೋಗ್ಯದ ಬಗ್ಗೆ ಎಚ್ಚರದಿಂದಿರುತ್ತಾರಾದರೂ ಅದು ಅವರವರ $೪ವಳಿಕೆಯ ಮಟದ 
ಮೇಲೆ ಅವಲಂಬಿತವಾಗಿರುತದೆ. ಸಣ್ಣಪುಟ್ಟ 5 ಆರೋಗ್ಯದ ಸಮಸ್ಯೆಗಳಿಗೆ ತಾವೇ ಸ್ವಯಂವೈ ದೃಕವನ್ನು 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವ ಹಾಗೆ ಸ ಸ್ವಾಸ್ಥ್ಯ ರಕ್ಷಣೆಯ ವಿಷಯದಲ್ಲಿಯೂ ತಮ್ಮದೇ ಆದ ಜಾತಕ ಮೇಲೆ 
ಆಹಾರ-ದಿನಚರಿ-ಜೀವನಶೈ ಲಿಯನ್ನು ಅಳವಡಿಸಿಕೊಂಡಿರುತ್ತಾರೆ. ದೂರದರ್ಶನ, ಪತ್ರಿಕೆಗಳು, 
ಅಂತರ್ಜಾಲ ತೇ ಮಾಧ್ಯಮಗಳ ಮೂಲಕ ದೊರಕುವ ಆರೋಗ್ಯಸಂಬಂಧಿತ 
ಮಾಹಿತಿಗಳಿಂದ ತಾವೇ ನಿಷ್ಕರ್ಜೆಮಾಡಿ, ಸರಿಯಾದ ವಿಚಾರವನ್ನು ಗಹಿಸದೇ ಮುಂದುವರೆಯುತ್ತಾರೆ. 
ಇದು ಹೆಚ್ಚಿನ ಸಲ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಪೂರಕವಾಗುವ ಬದಲು ಬಾಧಕವೇ ಆಗಿಬಿಡುತ್ತದೆ. ಇಂತಹ 
ಹಲವಾರು ಕ್ರಮಗಳು ರೂಢಿಯಲ್ಲಿದ್ದರೂ ಸಹ ಆಯುರ್ವೇದದ ಸಿದ್ಧಾಂತಾನುಸಾರ ಅವುಗಳ 
ಉಪಯುಕ್ತತೆ, ಔಚಿತ್ಯ ಹಾಗೂ ಮಿತಿಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಕಲವು ಉದಾಹರಣೆಗಳೊಂದಿಗೆ ಇಲ್ಲಿ ಚರ್ಚಿಸಲಾಗಿದೆ. 


1) ಪ್ರತಿನಿತ್ಯ ಮುಂಜಾನೆ ಎದ್ದ ಕೂಡಲೆ 1-2 ಲೀಟರ್‌ ನೀರು ಕುಡಿಯುವುದು, ದಿನಕ್ಕೆ 7-8 
ಲೀಟರ್‌ ನೀರು ಕುಡಿಯುವುದು ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಒಳ್ಳೆಯದು. ಇದರಿಂದ ಮೈಯಲ್ಲಿರುವ ವಿಷ 
ಮಲಗಳು ಹೊರಹಾಕಲ್ಪಟ್ಟು ದೇಹವು ಶುಚಿಯಾಗುತ್ತದೆ- ಎಂಬುದು ಬಹಳಜನರ ನಂಬಿಕೆ 


ಒಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ದಿನದಲ್ಲಿ ಇಂತಿಷ್ಟೇ ನೀರು ಸೇವಿಸಬೇಕು ಎಂಬ "ಪ್ರಮಾಣಬದ್ದ' ನಿಯಮ 
ಇಲ್ಲ. ದೇಹದಲ್ಲಿರುವ ದ್ರವಾಂಶ ಕಡಿಮೆಯಾದಾಗ ತಂತಾನೇ ಬಾಯಾರಿಕೆಯ ಮೂಲಕ 
ವ್ಯಕ್ತವಾಗುತ್ತದೆ. ಆಗ ಮಾತ್ರ ನೀರಡಿಕೆಯನ್ನು ನೀಗುವಷ್ಟು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಹಾಗೂ ಸೇವಿಸಿರುವ 
ಆಹಾರ ಜೀರ್ಣವಾಗುವಷ್ಟು ಆಗಾಗ್ಗೆ ಮಿತಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಜಲಸೇವನೆ ಮಾಡಬೇಕು. ಒಣ ಹವೆ, 
ನೀರಡಿಕೆ, ಅತಿಬೆವರು, ವಿದಾಹಿ (ದಾಹವನ್ನು೦ಟು ಮಾಡುವ ಗುಣವುಳ್ಳ ಒಣ, ಗಟ್ಟಿ, ಆಹಾರ 
ಸೇವಿಸಿದಾಗ ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ಸ್ಪಲ್ಪ ಹೆಚ್ಚು ನೀರಿನ ಅಗತ್ಯವಿರುತ್ತದೆ. ಇದಲ್ಲದೇ ಸುಮ್ಮನೆ ಲೀಟರ್‌ಗಟ್ಟಲೆ 
ನೀರು ಸೇವಿಸುವುದು ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಒಳ್ಳೆಯದಲ್ಲ. 


ಅತಿಹೆಚ್ಚು ಜಲಸೇವನೆಯಿ೦ದ ಉಂಟಾಗಬಹುದಾದ ಆರೋಗ್ಯದ ಮೇಲಿನ ದುಷರಿಣಾಮಗಳ 
ಬಗ್ಗೆ ಆಯುರ್ವೇದದಲ್ಲಿ ಹೇಳಲಾಗಿದೆ. ಇದರಿಂದ ನೆಗಡಿ, ಜ್ವರ, ಕಮ್ಮು . ಬೊಜ್ಜು, 
ಅಗ್ನಿಮಾಂದ್ಯ ಅಜೀರ್ಣ (ಜಾಠರಾಗ್ನಿಯು ಕುಂಠಿತಗೊಂಡು ಸೇವಿಸಿರುವ 1 "ಸರಿಯಾಗಿ 
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ಪಚನವಾಗದೇ ಇರುವುದು) ಇದರಿಂದ ಆಮವುಂಟಾಗಿ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಶೇಖರಣೆಗೊಂಡು 
ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ ವ್ಯಾಧಿತಲೆದೋರುವುದು-ಉದಾಹರಣೆಗೆ ಜಲೋದರ (ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ನೀರು 
ತುಂಬಿಕೊಳ್ಳುವುದು), ಸಕ್ಕರೆಖಾಯಿಲೆ, ಬೊಜ್ಜು ಮುಂತಾದವುಗಳು. ಕುಡಿಯುವ ನೀರು ದೇಹಕ್ಕೆ 
ಚೈತನ್ಯವನ್ನೂ ಜೀವಕ್ಕೆ 'ಅಹ್ಞಾದವನ್ನೂ ನೀಡುವಂತಿರಬೇಕು. "ಅತಿ ಸರ್ವತ್ರ ವರ್ಜಯೇತ್‌” 
Ss ಇದಕ್ಕೂ ಅನ್ವಯಿಸುತದೆ. 


2) ಪ್ರತಿನಿತ್ಯ ಮುಂಜಾನೆ ಖಾಲಿಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಹಾಗಲಕಾಯಿ, ಬೇವಿನರಸ ಮತ್ತಿತರ ಕಹಿರಸ 

ದ್ರವ್ಯಗಳ ಸೇವನೆ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಒಳ್ಳೆಯದು. 
ಅಧರಕ್ಕೆ ಕಹಿ, ಉದರಕ್ಕೆ ಸಿಹಿ' ಎಂಬ ನುಡಿಯ ಮಿತಿ- ವ್ಯಾಪ್ತಿಗಳನ್ನು ತಿಳಿಯದೆ ನಿತ್ಯವೂ 
ಖಾಲಿಹೊಟ್ಟಿಯಲ್ಲಿ 50- 100” ಮಿಲೀ. ಕಹಿದ್ರವ್ಯಗಳ ಸೇವನೆ ಹಿತಕರವಲ್ಲ. ಮ 
ಬೇವಿನರಸ ಮುಂತಾದವುಗಳಿಗೆ ಮಧುಮೇಹ, ಸೌಲ ರಕ್ತವಿಕಾರಗಳನ್ನು ನಿವಾರಿಸುವ ಗುಣವಿದ್ದರೂ 
ಇದರ ಅತಿಯಾದ ಬಳಕೆ ಅಥವಾ ವ ಬಳಕೆ ಅದರಲ್ಲಿಯೂ ಖಾಲಿಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ 
ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ದುರ್ಬಲತೆ, ಗ್ಲಾನಿ, ಕೃಶತೆ, ತಲೆಸುತ್ತು, ವಿವಿಧ ಭಾಗಗಳಲ್ಲಿ ಒಡಿದುಕೊಳ್ಳುವಿಕೆ. 
ಸೆಳೆತ, ನೋವುಗಳು ಮತ್ತಿತರ ವಸತ ಬೇಳ ೦ಟುಮಾಡುತ್ತದೆ. 

ಬೇವನ್ನು ಪ್ರತಿನಿತ್ಯ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಬಳಸಬೇಕಾದ ಅವಶ್ಯಕತೆಯೂ ಇಲ್ಲ ಹಾಗೂ ಇದು 

ಆರೋಗ್ಯಕರವೂ ಅಲ್ಲ. ಕೆಲವು ವಿಶಿಷ್ಠ ತೊಂದರೆಗಳಲ್ಲಿ ವೈದ್ಯರ ಸಲಹೆಯ ಮೇರೆಗೆ ಔಷಧರೂಪದಲ್ಲಿ 

ಮಾತ್ರ ಇದನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸುವುದು ಹಿತಕರ. ಹಾಗಲಕಾಯಿಯನ್ನು ತರಕಾರಿಯಾಗಿ ಬಳಸುವುದು 

ಎಲ್ಲರಿಗೂ ತಿಳಿದಿರುವುದೇ ಆದರೂ ಯಾರು ಯಾವಾಗ ಹೇಗೆ ಬಳಸಜೇಕೆಂಬುದನ್ನು ತಿಳಿದೇ 
ಳಸಬೇಕು. 

ಕೇವಲ ಒಂದು ಅಥವಾ ಎರಡು ರಸಗಳಿಂದ ಕೂಡಿದ ಆಹಾರವಾಗಿರದೇ ನಿತ್ಯವೂ ಎಲ್ಲಾ 

ಆರು ರಸಗಳಿಂದ (ಸಿಹಿ, ಹುಳಿ, ಉಪ್ಪು, ಖಾರ, ಕಹಿ, ಒಗರು) ಕೂಡಿದ ಆಹಾರಸೇವನೆ 
ಯೋಗ್ಯವಾಗಿರುತ್ತವೆ. 

3) ಮೊಳಕೆ ಕಟ್ಟಿದಕಾಳು ದೇಹಕ್ಕೆ ಪುಷ್ಟಿ ನೀಡುತ್ತದೆ ಎಂಬುದು ನಿರ್ವಿವಾದದ ಸಂಗತಿ 
ಹೌದಾದರೂ ಇತ್ತೀಚೆಗೆ ಇದನ್ನು ಎಲ್ಲರೂ ಯಾವಾಗಲೂ ಬಹಳವಾಗಿ ಬಳಸುತ್ತಿರುವುದು 
ಸರಿಯಲ್ಲ. ನಿಯಮಿತವಾಗಿ ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡುವ, ಒಳ್ಳೆಯ ಹಸಿವು. ಜೀರ್ಣಕ್ರಿಯೆಯುಳ್ಳ 
ತರುಣ ವಯಸ್ಕರಿಗೆ ಇ ಉತ್ತಮ ದೇಹಪುಷ್ಠಿಕರವಾಗಿದೆ. ಸ್ಥೂಲದೇಹಿಗಳಿಗೆ, ಮಂದ 
ಪಚನಶಕ್ತಿ ಉಳ್ಳವರಿಗೆ. ಗ್ರೀಷ್ಠ ವರ್ಷ, ಶರತ್‌, ವಸಂತ ಕಾಲಗಳಲ್ಲಿ, ಶಾರೀರಿಕ ಶ್ರಮ 
ಅತ್ಯಂತ ಕಡಿಮೆಯಿರುವವರಿಗೆ, ಚರ್ಮರೋಗ ಉಳ್ಳವರಿಗೆ ಮತ್ತು ಪ್ರಮೇಹಿಗಳಿಗೆ ಖಂಡಿತ 
ಇದು ಸೂಕ್ತವಲ್ಲ. ವಾತಾದಿ ತ್ರಿದೋಷಕರ, ಎಷ್ಟಂಭಿ (ಹೊಟ್ಟಿ ಕಟ್ಟುವ ಗುಣ), ವಿದಾಹಿ 
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(ಗಂಟಲು ಎದೆಯಲ್ಲಿ ದಾಹವನ್ನುಂಟುಮಾಡುವ ಗುಣವುಳ್ಳ, ದುರ್ಜರಣ ವಾದ್ದರಿಂದ 
(ಜೀರ್ಣಕ್ರಿಯೆಗೆ ಅತ್ಯಂತ ಗುರುವಾದಂತಹ) ದಿನನಿತ್ಯ ಎಲ್ಲರಿಗೂ ಒಳ್ಳೆಯ ಆಹಾರವೆಂಬುದು 
ಸರಿಯಲ್ಲ. 

4) ಸೊಪ್ಪು ಬಳಸಿದರೆ ಮಲಬದ್ಧತೆ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುತ್ತದೆ, ಖನಿಜ ಲವಣಾಂಶಗಳು 
ದೇಹಕ್ಕೆ ಸಿಗುತ್ತವೆ ಎ೦ದು ಜನರಲ್ಲಿ ನಂಬಿಕೆಯಿದೆ. ಹಾಗಾಗಿ ಇದರ ಪ್ರತಿನಿತ್ಯ ಬಳಕೆಯು 
ರೂಢಿಯಲ್ಲಿದೆ. ಸೊಪನ್ನು ತಿನ್ನಲೇಬಾರದು ಎಂಬುದಲ್ಲ. ಭಾರತೀಯರ ಅಡುಗೆಯಲ್ಲ 
ಸಾಕಷ್ಟು ಕಾಯಿಪಲ್ಲೆಗಳಿರುವುದರಿಂದ ಕೇವಲ ಸೊಪ್ಪನ್ನೇ ಬಹಳವಾಗಿ ಪ್ರತಿನಿತ್ಯ 
ಬಳಸಬೇಕಾದ ಅಗತ್ಯ ಇಲ್ಲ. ಪಾಶ್ಚಾತ್ಯರ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಮಾಂಸಾಹಾರ ಪ್ರಧಾನವಾಗಿದ್ದು 
ಒಣ ಗೋಧಿಹಿಟ್ಟಿನ ಬ್ರೆಡ್‌ ಮುಂತಾದವುಗಳಿರುತ್ತವೆ. ನಿಂಬೆ, ಶುಂಠಿ, ಕೊತ್ತಂಬರಿ, 
ಕರಿಬೇವು ಮುಂತಾದವು ಹೆಚ್ಚು ಬಳಕೆಯಲ್ಲಿರುವುದಿಲ್ಲ. ಇದರಿಂದ ಅವರಿಗೆ ಸಸ್ಮಾಹಾರದಿಂದ 
ದೊರಕುವ ಸೆಲ್ಲ್ಯುಲೋಸ್‌ ಹಾಗೂ ಫೈಬರ್ಸ್‌ (ನಾರಿನಾಂಶ) ವಸ್ತು ಮಲದಲ್ಲಿ ಸಾಕಷ್ಟು 
ಇಲ್ಲದಿರುವ ಕಾರಣ ಮಲಬದ್ದತೆ, ಮಲಕ್ಷೀಣತೆ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಭಾರತೀಯ 
ಆಹಾರಪದ್ದತಿಯನ್ನು ಪಾಲಿಸುವುದರಿಂದ ಈ ತೊಂದರೆ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಕಂಡುಬರುವುದಿಲ್ಲ. 
ವಿಶೇಷತಃ ಮಳೆಗಾಲದಲ್ಲಿ ಸೊಪಿನ ಆಹಾರ ವರ್ಜಿಸಬೇಕು. ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ 
ಅನ್ಯಯತುಗಳಲ್ಲಿ ಸೊಪ್ಪನ್ನು ಬಳಸುವಾಗ ಸಾಕಷ್ಟು ಜೀರಿಗೆ, ಸೈಂಧವಲವಣ, ತುಪ್ಪ 
ಅಥವಾ ಎಣ್ಣೆಯೊಂದಿಗೆ ಸರಿಯಾಗಿ ಸಂಸ್ಕಾರ ಮಾಡಿದ ನಂತರವೇ ಬಳಸಬೇಕು. 

5) ಬೆಳಗ್ಗೆ ಎದ್ದ ಕೂಡಲೆ ಬಿಸಿನೀರು, ಜೇನುತುಪ್ಪದೊಂದಿಗೆ ನಿಂಬೆರಸವನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ 
ದಪ್ಪಗಿರುವವರು ಸಣ್ಣಗಾಗುತ್ತಾರೆ. 

ಯಾವುದೇ ಒಂದು ರಸದ ಅಥವ ಆಹಾರದ ಅತಿಯಾದ ಬಳಕೆ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಹಾನಿಕರ. 

ಉಷ್ಣಂ ಉಷ್ಣಾರ್ಥಮ್‌ ಉಪ್ನೇಚಯುಕ್ತಂ ಚ ಉಪ್ಣೇ ನಿರ್ಹಂತಿ ತತ್‌ ॥ ಉಷ್ಣಂ-ಮಧು (ಜೇನು- 
ಹಲವಾರು ಪುಷ್ಪಗಳಿ೦ದ ಹೀರಲ್ಪಟ್ಟ ರಸದಿ೦ದ ನಿರ್ಮಿತವಾದ ಜೇನು) ಸ್ಪತಃ ಉಷ್ಣವೀರ್ಯವುಳ್ಳದ್ದು. 
ಬಿಸಿನೀರಿನೊಂದಿಗೆ, ಉಷ್ಣದಿಂದ ಆಗುವ ರೋಗಗಳಲ್ಲಿ, ಉಷ್ಣ ಯತುವಿನಲ್ಲಿ ಜೇನನ್ನು ಸೇವಿಸಿದ್ದೇ 
ಆದರೆ ಅದೇ ಅತಿ ಉಷ್ಪದಿಂದಾಗಿ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಅಪಾಯಕಾರಿಯಾಗುತ್ತದೆ. 
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ಅಧ್ಯಾಯ — 
ಆಹಾರ ದ್ರಮ್ಯಗಳಲ್ಲ 
ರಿಷಧಿ ಗುಣಗಳು 
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ಆಯುರ್ವೇದದಲ್ಲಿ ಸ್ವಾಸ್ಥ್ಯರಕ್ಷಣೆಗಾಗಿ ಮತ್ತು ರೋಗ ನಿವಾರಣೆಗಾಗಿ ಹಲವಾರು 
ಉಪಾಯಗಳನ್ನು ಹೇಳಿದ್ದಾರೆ. ಇವುಗಳಲ್ಲ ಆಹಾರವು ಒಂದಾಗಿದೆ. ದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನು ವಿಶಾಲವಾಗಿ 
ಆಹಾರದ್ರವ್ಯಗಳು ಮತ್ತು ಔಷಧದ್ರವ್ಯಗಳು ಎಂದು ವಿಭಾಗಿಸಲಾಗಿದೆ. 


ಆಹಾರ ದ್ರವ್ಯಗಳು ಎಂದರೆ ನಿತ್ಯವೂ ಉಪಯೋಗಿಸುವ ಅಕ್ಕಿ, ಗೋದಿ, ರಾಗಿ ಇತ್ಯಾದಿಗಳು. 
ಔಷಧ ದ್ರವ್ಯಗಳು ಎಂದರೆ ರೋಗ ನಿವಾರಣೆಗಾಗಿ ಬಳಸುವ ಅಮೃತಬಳ್ಳಿ, ತುಳಸಿ, ಆಡುಸೋಗೆ 
ಇತ್ಯಾದಿಗಳು. 


ದೇಹದ ಆರೋಗ್ಯ, ಧಾತುಪೋಷಣೆ, ಶಕ್ತಿ ಮತ್ತು ಓಜಸ್ಸು ಮುಂತಾದವುಗಳು ಆಹಾರ 
ದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನೇ ಅವಲಂಬಿಸಿದೆ. ಔಷಧ ದ್ರವ್ಯಗಳಲ್ಲೂ ಹಲವಾರು ಪೋಷಕಾಂಶಗಳು ಇರುತ್ತವೆ. 
ಆದರೆ ಅವುಗಳನ್ನು ಆಹಾರದ್ರವ್ಯವಾಗಿ ಪರಿಗಣಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ಆಹಾರ ದ್ರವ್ಯಗಳಲ್ಲಿಯೂ ಸಹ 
ಔಷಧ ಗುಣಗಳು ಇರುತ್ತವೆ. ಆದರೆ ಅವುಗಳನ್ನು ಕೇವಲ ಔಷಧ ದ್ರವ್ಯಗಳೆಂದು ಪರಿಗಣಿಸುವುದಿಲ್ಲ 
ಏಕೆಂದರೆ ಆಹಾರ ದ್ರವ್ಯಸೇವಿಸುವ ಪ್ರಮಾಣವು ಅಧಿಕವಾಗಿರುತ್ತದೆ. 


ಹೀಗಿದ್ದರೂ ಆಹಾರ ದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನು ಆಯುರ್ವೇದ ಗ್ರಂಥಗಳಲ್ಲಿ ವಿವಿಧ ರೀತಿಯಾಗಿ ವಿಭಾಗಿಸಿ 
ಅವುಗಳ ಗುಣಕರ್ಮಗಳನ್ನು ಎವರವಾಗಿ ವರ್ಣಿಸಿರುತ್ತಾರೆ. ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ನಿತ್ಯ ಬಳಸುವ ಕೆಲದ್ರವ್ಯಗಳ 
ಗುಣಕರ್ಮಗಳನ್ನು ತಿಳಿಸಲಾಗಿದೆ. 


ಧಾನ್ಯಗಳ ಸಾಮಾನ್ಯ ಗುಣಕರ್ಮ: 


ಹೊಸದಾದ ಧಾನ್ಯಗಳು ಸಿಹಿಯಾಗಿದ್ದು. ಗುರುಗುಣವಾಗಿದ್ದು, ಕಫವನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಮಾಡುತ್ತವೆ. 
ಇವುಗಳು ಒಂದು ವರ್ಷದ ನಂತರ ಲಘುಗುಣವುಳ್ಳದ್ದಾಗಿ ಪಥ್ಯವಾಗುತ್ತದೆ. ವರ್ಷದ ನಂತರ 
ಗುರುಗುಣ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿ ಲಘುಗುಣ ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಗೋದಿ, ಎಳ್ಳು, ಉದ್ದು, ಜವೆಗೋದಿ 
ಹೊಸದಾಗಿದ್ದರೂ ಹಿತವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಇವು ಹಳೆಯದಾದ ಅನ೦ತರ ರುಚಿಯನ್ನು ಕಳೆದುಕೊಂಡು 
ಇವುಗಳ ಗುಣಗಳು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತವೆ. 


ಧಾನ್ಯಗಳು 
ಹೆಸರು 


Sanskrit : Mudga, Kannada : Hesaru, Hindi : Moong, English : Green 
gram, Latin : Vigna radiata. 
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ಹೆಸರು ಬೇಳೆಗಳಲ್ಲೆಲ್ಲಾ ಉತ್ತಮವಾದುದು. ಇದು ಶೀತ ಹಾಗೂ ಲಘು ಗುಣವುಳ್ಳದ್ದು 
ಮತ್ತು ಇದು ಕಫ ಪಿತ್ತಹರ. ಅಲ್ಲದೆ ಇದು ಸ್ವಲ್ಪ ವಾತ ಹೆಚ್ಚುಮಾಡುವುದರಿಂದ ತುಪದೊಂದಿಗೆ 
ಸಂಸ್ಕರಿಸಿ ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು. 

* ಬಜ್ವರದಲ್ಲ ಇದರ ಗ೦ಜಿಮಾಡಿ ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು. 

* ಸುಲಭವಾಗಿ ಜೀರ್ಣವಾಗುವುದು. 

* ಇದರಲ್ಲಿ ಪ್ರೋಟೀನ್‌ ಮತ್ತು ಕಾರ್ಬೊಹೈಡ್ರೇಟ್‌ ಇದೆ. 

* ಇದು ತಂಪಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಕಣ್ಣಿನ ರೋಗದಲ್ಲಿ ಆಹಾರ ರೂಪದಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. 


ಹೆಸರಿನ ಹಿಟ್ಟಿನಿಂದ ಮೈ ಉಜ್ಜಿಕೊಂಡು ಸ್ನಾನಮಾಡಿದರೆ ಚರ್ಮವು ಮೃದುವಾಗುವುದು 
ಹಾಗೂ ಕಲೆಗಳು ನಾಶವಾಗುವುದು. 


ಉದ್ದು 
Sanskrit : Masha, Kannada : Uddu, Hindi : Udad, English : Black gram, 
Latin : Phaseolus mungo. 


ಸಸ್ಯಾಹಾರಿಗಳಲ್ಲಿ ಮಾಂಸಕ್ಕೆ ಸಮನಾದ ಆಹಾರ ಗುಣಗಳಿರುವ ಉದ್ದು ದೇಹವರ್ಧನೆಗೆ 
ಶ್ರೇಷ್ಠ ಇದು ನಿಧಾನವಾಗಿ ಜೀರ್ಣವಾಗುವ ಆಹಾರ. 
% 


ಇದರ ಸೇವನೆ ರುಚಿ ಹೆಚ್ಚಿಸುತ್ತದೆ ಹಾಗೂ ಶರೀರಕ್ಕೆ ಬಲ, ವೀರ್ಯ ನೀಡುತ್ತದೆ. 

* ಮಲವನ್ನು ಹಾಗು ಮೂತ್ರವನ್ನು ಹಚ್ಚು ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಮಲಾವರೋಧ ಹಾಗೂ 
ಮೂತ್ರ ವಿಕಾರಗಳಲ್ಲಿ ಉಪಯುಕ್ತ. 

* ಬಾಣಂತಿಯರಿಗೆ ಇದರ ಉಪಯೋಗದಿಂದ ಎದೆಹಾಲು ಹೆಚ್ಚಾಗುವುದು. 


೪ ಸಣ್ಣಗಿರುವವರು ದಪ್ಪವಾಗಲು ಇದನ್ನು ಮೇಲಿಂದ ಮೇಲೆ ಆಹಾರ ರೂಪದಲ್ಲಿ 
ಸೇವಿಸಬೇಕು. 


ತೊಗರಿ 


Sanskrit : Tuvari Aadaki, Kannada : Togari, Hindi : Thuvar, English : 
Thurdal, Latin : Cajanus cajan 

ಇದು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ದಿನನಿತ್ಯ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಉಪಯೋಗಿಸುವ ಧಾನ್ಯ. ಅತ್ಯಂತ ರುಚಿಕರ 
ಹಾಗೂ ಹಿತಕರವಾಗಿದೆ. ಇದರಲ್ಲಿ ಪ್ರೋಟೀನ್‌ ಅಂಶ ಬಹಳಷ್ಟಿದೆ. 
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* ಇದು ಪಿತ್ತ ಕಫ ಹಾಗೂ ರಕ್ತ ವಿಕಾರಗಳಲ್ಲಿ ಉಪಯುಕ್ತ. 

* ಇದು ಲಘುವಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಸುಲಭವಾಗಿ ಜೀರ್ಣವಾಗುವುದು. 

* ಉಪ್ಪ ಸಂಬಂಧವಾಗಿ ಮಕ್ಕಳ ಆಸನವು ಹೊರಬಂದಾಗ ತೊಗರಿಬೇಳೆಯನ್ನು ನೀರಿನಲ್ಲಿ 
ಚೆನ್ನಾಗಿ ನುಣ್ಣಗೆ ಅರೆದು ಬಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಲೇಪಿಸಿ ಆಸನಕ್ಕೆ ಕಟ್ಟಿದರೆ ಆಸನವು ಒಳಗೆ 
ಹೋಗುವುದು. 

* ಅ೦ಗಾಲುಗಳಲ್ಲಿ ಉರಿಯಿರುವವರು ತೊಗರಿಬೇಳೆಯೊಂದಿಗೆ ಕೊಂಚ ಕರ್ಪೂರ ಸೇರಿಸಿ 
ಅರೆದು ಅಂಗಾಲುಗಳಿಗೆ ಸವರಿಕೊಂಡರೆ ಉರಿ ನಿಲ್ಲುವುದು. 


ಅಕ್ಕಿ 


Sanskrit : Thandula, Kannada : Akki, English : Rice, Paddy, Hind: : 
Chaval, Latin : Oryza Sativa 
ಅಕ್ಕಿಯು ಮಾನವರ ಬಹು ಮುಖ್ಯ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳಲ್ಲಿ ಒಂದಾಗಿದೆ. ಅಕ್ಕಿಯಲ್ಲಿ 
ಸುಮಾರು 2,000 ವಿಧಗಳಿವೆ. ಇವುಗಳಲ್ಲಿ 1,000 ವಿಧಗಳು ಭಾರತದಲ್ಲಿವೆ. 
ಹೊಸ ಅಕ್ಕಿ ರುಚಿಕರವಾಗಿ ಹಾಗೂ ಸಿಹಿಯಾಗಿದ್ದರೂ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಹಿತಕರವಲ್ಲ. ಬತ್ತವನ್ನು 
ಕುಟ್ಟಿ ತೆಗೆದ ಅಕ್ಕಿಯನ್ನು ಆಹಾರ ರೂಪದಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸುವುದು ಇತ್ತೀಚೆಗೆ ವಿರಳವಾಗುತ್ತಿದೆ. 
* ಜ್ವರ, ವಾಂತಿ, ಹೊಟ್ಟೆಉರಿ ಇರುವವರಿಗೆ ಬತ್ತದ ಅರಳಿನ ಗಂಜಿ ಶ್ರೇಷ್ಠ ಪಾನೀಯವಾಗಿದೆ. 
ಮಕ್ಕಳ ಮೈಮೇಲೆ ಏಳುವ ಬೆವರಿನ ಗುಳ್ಳೆಗಳನ್ನು ಅಕ್ಕಿ ತೊಳದ ನೀರಿನಿಂದ ತೊಳೆಯಬೇಕು. 
* ಬತ್ತದ ಹೊಟ್ಟನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಹುರಿದು ಪುಡಿಮಾಡಿ ಆ ಪುಡಿಗೆ ಪುಡಿಉಪ್ಪನ್ನು ಸೇರಿಸಿ 
ಹಲ್ಲುಗಳನ್ನು ಉಜ್ಜಿದರೆ ಹಲ್ಲುಗಳು ಹೊಳಪಾಗುವುದಲ್ಲದೆ ಗಟ್ಟಿಯಾಗುತ್ತವೆ. 
* ಅರೆತಲೆನೋವಿನಿಂದ ಬಳಲುವವರು ಸೂರ್ಯ ಉದಯಿಸುವುದಕ್ಕೆ ಮೊದಲೇ ಬಿಸಿಯಾದ 
ಅನ್ನಕ್ಕೆ ಗಟ್ಟ ಮೊಸರು ಮತ್ತು ಕಲ್ಲುಸಕ್ಕರೆಯನ್ನು ಸೇರಿಸಿ ಊಟ ಮಾಡಿದರೆ ತಲೆನೋವು 
ನಿಂತು ಹೋಗುವುದು. 


ಗೋಧಿ 


Sanskrit : Godhuma, Kannada : ೮೦601, English : Wheat, Hindi : Gehu, 
Latin : Trictum vulgarae 


ಗೋದಿ ದೇಹಕ್ಕೆ ಶಕ್ತಿ ನೀಡುವ ಮುಖ್ಯ ಆಹಾರವಾಗಿದೆ. 


* ವಾಸ್ತವವಾಗಿ ಗೋಧಿ ಶೀತ ಹಾಗೂ ನಿಧಾನವಾಗಿ ಜೀರ್ಣವಾಗುವುದು. ಆದುದರಿಂದ 
ಸಕ್ಕರೆ ಖಾಯಿಲೆಯಲ್ಲಿ ಅಕ್ಕಿಗಿ೦ತ ಗೋಧಿಯನ್ನು ದಿನನಿತ್ಯ ಉಪಯೋಗಿಸುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು. 
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* ಯಾವುದೇ ಕಾರಣದಿಂದ ದೇಹದ ಎಲುಬುಗಳು ಮುರಿದಿದ್ದರೆ ಹಾಗೂ ಕೀಲುನೋವಿನಲ್ಲಿ 
ಗೋದಿಯನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಹುರಿದು ನುಣ್ಣಗೆ ಹಿಟ್ಟುಮಾಡಿ ಜೇನುತುಪ್ಪದೊಡನೆ ಸೇವಿಸಿದರೆ 
ಗುಣ ಡದ 

* ಹೊಟ್ಟನ್ನು ತೆಗೆದು ಬೀಸಿದ ಹಿಟ್ಟಿನಲ್ಲಿ ಪೌಷ್ಠಿಕಾಂಶ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. ಹೂಟ್ಟಿರುವ ಗೋದಿಯಲ್ಲಿ 


ಬಿಮಾ ಜನೆ ಪೌಷ್ಠಿಕಾಂಶವಿರುವುದರಿಂದ ಅಂತಹ ಹಿಟ್ಟನ್ನೇ ಸೇವಿಸಿದರೆ ದೇಹಾರೋಗ್ಯ 
ಕಾಪಾಡಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. 


ಜವೆಗೋಧಿ 


Sanskrit : Yava, Kannada : Jave Godhi, English : Barley, Hindi : Chava, 
Latin : Hordeum vulgare 
ಜವೆಗೋದಿ ಅಷ್ಟು ಬಳಕೆಯಲ್ಲಿ ಇಲ್ಲದ ಧಾನ್ಯ. ಇದು ಹಗುರವಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಖಾಯಿಲೆ 
ಬಿದ್ದಾಗ ಇದರ ಗಂಜಿ ಹೆಚ್ಚಿನ ಬಲ ಜ್‌ ಸಿಹಿಮೂತ್ರವುಳ್ಳವರು (ಸಕ್ಕರೆಖಾಯಿಲೆ) 
ಇದನ್ನು ಆಹಾರವಾಗಿ ನಿತ್ಯವೂ ಬಳಸುವುದು ಉಚಿತವಾಗಿದೆ. 
* ಅಗ್ಗಿಸರ್ಶದಿಂದ ಆದ ಗಾಯಕ್ಕೆ ಸ್ವಲ್ಪ ಎಳ್ಳೆಣ್ಣೆಯೊಂದಿಗೆ ಇದರ ಪುಡಿಯನ್ನು ಸೇರಿಸಿ 
ಹಚ್ಚಬೇಕು. 
* ಜ್ವರ, ವಾಂತಿ, ಹೊಟ್ಟೆಉರಿಯಲ್ಲಿ ಇದರ ಗಂಜಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು. ಕಂಠರೋಗ ಹಾಗೂ 
ಚರ್ಮರೋಗದಲ್ಲಿ ಇದು ದಿವ್ಯಔಷಧ. 


ರಾಗಿ 


Sanskrit : Madhulika, Kannada : Ragi, English : African Millet, Finger 
Millet, 

ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಇದು ದಕ್ಷಿಣ ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಬಡವರ ಪಾಲಿಗೆ ಪಂಚಾಮ )ತವಾಗಿದೆ. ಇದರಲ್ಲಿ 
ಸುಣ್ಣಾಂಶ ಅಧಿಕವಾಗಿದ್ದು ವಯಸ್ಸಾದ ಅನಂತರ ಬರುವ ಮೂಳೆ ಸವೆಯುವಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಅತಿಶ್ರೇಷ್ಠ 
ಇದಲ್ಲದೆ ಪ್ರೋಟೀನ್‌, ಫಾಸರಸ್‌. ಐರನ್‌, ಅಯೋಡೀನ್‌, ಕೆರೊಟೀನ್‌, ವಿಟಮಿನ್‌ ಬಿ, ಜಿಂಕ್‌ 
ಮತ್ತು ಸಲ್ಪರ್‌ ಕೂಡ ಇದೆ. 


* ಇದರಿಂದ ತಯಾರಿಸಿದ ರಾಗಿ ಮಾಲ್ಟ್‌ ಬಲವರ್ಥಕ. 
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ಹಣ್ಣುಗಳು 
ನಿ 


ಬಾಳೆಹಣು 
ಣಿ 


Sanskrit : Kadali, Kannada : Bale, Hindi : Kela, English : Plantain, Latin : 
Musa Paradisiaca 

ಉಪಯುಕ್ತ ಅಂಗ : ಕಂದ, ಪುಷ್ಟ ಫಲ ಮತ್ತು ದಿಂಡು. ದಿನನಿತ್ಯದ ಹಣ್ಣುಗಳ ಉಪಯೋಗಗಳಲ್ಲಿ 
ಇದು ಅಗ್ರಸ್ಥಾನ ಪಡೆದಿದೆ. ಪ್ರಪಂಚದ ಎಲ್ಲ ಕಡ ಇದು ಸಿಗುತ್ತದೆ. ಭಾರತೀಯರ ಪೂಜೆ 
ಪುನಸ್ಕ್ತಾ ಸ್ಥಾರಗಳಲ್ಲಿ, ಶುಭಕಾರ್ಯಗಳಲ್ಲಿ ಬಾಳೆಹಣ್ಣಿಗೆ ವಿಶಿಷ್ಠ ಸ್ಥಾ ಸ್ಥಾನವಿದೆ. 


ಬಾಳೆಹೂವು ಜಂತು ನಿವಾರಣೆಯಲ್ಲಿ Wo ಬಾಳೆಹೂವನ್ನು ಜಜ್ಜಿ ಕಲ್ಪಮಾಡಿ 
ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಹುಳವಿದ್ದ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ದಿನಕ್ಕೆ ಒ೦ದು ಬಾರಿ ಖಾಲಿ ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಒಂದು 
ಚಮಚದಷ್ಟು ಬೆಲ್ಲದ ಜೊತೆ ಕೊಡಬೇಕು. 

ಬಾಳೆದಿಂಡು ಪಲ್ಯದ ರೂಪದಲ್ಲಿ ಅಥವಾ ಬೇರೆ ರೂಪದಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸಿದರೆ ಮೂತ್ರ 
ಉರಿಗೆ ಉಪಯುಕ್ತ 

ಹಣ್ಣು ಸಿಹಿ ಹಾಗೂ ಶೀತ ಗುಣವಿರುವುದರಿಂದ ಬಲವನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸುತ್ತದೆ. 
ಮಲಬದ್ಧತೆ ನಿವಾರಣೆಯಲ್ಲಿ ಇದು ಉಪಯುಕ್ತ. 

ಕೆಮ್ಮು ಮತ್ತು ದಮ್ಮಿನಲ್ಲಿ ಬಾಳೆಹಣ್ಣನ್ನು ಬೆಂಕಿಯಲ್ಲಿ ಸುಟ್ಟು ತಿನ್ನಬೇಕು. 

ದಿಂಡಿನ ರಸವನ್ನು ಅರಿಶಿನದ ಜೊತೆ ಚರ್ಮ ವಿಕಾರದಲ್ಲಿ ಹಚ್ಚಬೇಕು. 
ಬಾಳೆಹಣ್ಣು ಎ, ಬಿ ಮತ್ತು ಸಿ ಜೀವಸತ್ವಗಳಿ೦ದ ಸಮೃದ್ಧವಾಗಿದೆ. 


ಅನಾನಸ್‌ 


Sanskrit : Ananasa, Kannada : Ananas, Hindi: Ananas, English : 
Pineapple, Latin : Ananas comosus 


144 


ಕಾಯಿ ಅನಾನಸ್‌ ಸೇವಿಸಿದರೆ ಮಾಸಿಕ ರಜಸ್ರಾವ ಸರಿಯಾಗಿ ಆಗದಿದ್ದವರಿಗೆ ರಜಸ್ರಾವ 
ಆಗುವುದು. ಆದ್ದರಿಂದ ಗರ್ಭಿಣಿಯರು ಇದನ್ನು ಅತಿಯಾಗಿ ಸೇವಿಸಬಾರದು. 
ಹಣ್ಣನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸುವುದರಿಂದ ನಾಲಿಗೆ ರುಚಿಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸುವುದು ಹಾಗೂ ಹೃದಯಕ್ಕೆ 
ಬಲದಾಯಕ. 

ಬಾಯಾರಿಕೆಯನ್ನು ನೀಗಿಸುತ್ತದೆ. 

ಇದರ ಎಲೆ ಕ್ರಿಮಿನಾಶಕ. ಜಂತುಹುಳುವಿದ್ದರೆ 3 ರಿಂದ 4 ಚಮಚ ಅನಾನಸ್‌ ಎಲೆ 
ರಸವನ್ನು ಬರೀ ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಬೆಳಗ್ಗೆ ಕೊಡಬೇಕು. 
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LS ಜಟ 


* ಇದರಲ್ಲಿ ವಿಟಮಿನ್‌ ಎ ಮತ್ತು ಬಿ ಸತ್ವವು ಬಹಳವಾಗಿರುವುದರಿಂದ ವಸಡಿನಲ್ಲಿ ರಕ್ತ 
ಸೋರುವಿಕೆ ಹಾಗೂ ಕಣ್ಣಿನ ತೊಂದರೆಯಲ್ಲಿ ಉಪಯುಕ್ತ 


೫ ಹೊಟ್ಟೆ ತೊಳಸುವಿಕೆ. ತಲೆಸುತ್ತುವಿಕೆ ಹಾಗೂ ನೆಗಡಿಯಲ್ಲಿ ಅನಾನಸ್‌ ಹಣಿನ ರಸ ಸಕ್ಕೆ 


ಣಿ 


ಅಡುಗೆ ಉಪ್ಪು ಹಾಗೂ ಕಾಳುಮೆಣಸಿನ ಪುಡಿಯನ್ನು ಮಿಶ್ರಮಾಡಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. 


ಸೇಬು 


Kannada : Sebu, Hindi : Seb, English : Apple, Latin : Pyrus malus 


ಸೇಬು ಕರ್ನಾಟಕದಲ್ಲಿ ಬೆಳೆಯುವ ಹಣ್ಣಲ್ಲವಾದರೂ ಅದು ಎಲ್ಲೆಡೆ ಜನಪ್ರಿಯವಾಗಿದೆ. 
ವಿಶೇಷವಾಗಿ ಕಾಶ್ಮಿರದಲ್ಲಿ ಇದನ್ನು ಬೆಳೆಯುತ್ತಾರೆ. 


6 ಸೇಬುಹಣ್ಣನ್ನು ಸಿಪೆಸಹಿತ ಊಟವಾದ ಅನಂತರ ತಿನ್ನಬೇಕು. ಇದರಿಂದ ದೈ! ಹಿಕ 
ಬೆಳೆವಣಿಗೆ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಆಗುತ್ತದೆ. ಜ್ಞಾಪಕ ಶಕ್ತಿಯು ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ. 


* ಹಲ್ಲುಗಳಿಂದ ಸೇಬನ್ನು ಕಚ್ಚಿ ತಿನ್ನುವುದರಿಂದ ಹಲ್ಲುಗಳ ಹೊಳಪು ಹಚ್ಚುತ್ತದೆ ಮತ್ತು 
ವಸಡುಗಳು ಸಹ ಗಟ್ಟಿಯಾಗುತ್ತವೆ. 


8 ಹೊಟ್ಟೆಹುಣ್ಣಿಗೆ ಇದರ ರಸವು ಉಪಯುಕ್ತ. 
* ಅರೆ ತಲೆನೋವಿನಲ್ಲಿ ಸೇಬು ದಿವ್ಯೌಷಧ, ಇದನ್ನು ಉಪ್ಪಿನೊಂದಿಗೆ ಅಗಿದು ತಿನ್ನ ಬೇಕು. 


* ಸೇಬಿನ ತಿರುಳನ್ನು ನಿಯಮಿತವಾಗಿ ಮುಖಕ್ಕೆ ಹಚ್ಚುವುದರಿಂದ ಮೊಡವೆಗಳು 
ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು. 


* ಸೇಬು ಅತ್ಯಂತ ಪೌಷ್ಟಿಕತ್ವವುಳ್ಳ ಹಣ್ಣು. ಅದರಿಂದಲೇ A apple a day keeps the 
doctor away ಎ೦ಬ ಇಂಗ್ಲಿಷ್‌ ಗಾದೆ ಸತ್ಯವಾದುದು. 


ಮಾವು 


Sanskrit : Amra, Kannada: Mavu, Hindi : Aam, English: Mango, Latin : 
Mangifera Indica. 

ಮಾವು ಭಾರತದ ಪ್ರಮುಖ ಹಣ್ಣುಗಳಲ್ಲಿ ಒಂದು. ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಯತುವಿನಲ್ಲಿ ಈ ಹಣ್ಣು 
ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. ಇದರ ಖ್ಯಾತಿ ಪ್ರಪಂಚಾದ್ಯಂತ ಹರಡಿದೆ. ಭಾರತದಲ್ಲಿ ವಿವಿಧ ಬಗೆಯ ಮಾವುಗಳು 
ದೊರೆಯುತ್ತವೆ. ವಶಿಷ್ಟ ನಂತ ಸುವಾಸನೆ ಮತ್ತು ಆಕರ್ಷಕ ಬಣ್ಣದಿಂದ ಮಾವು ಹಣ್ಣುಗಳರಾಜ 
ಎನಿಸಿಕೊಂಡಿದೆ. 
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ಮಾವಿನ ಚಿಗುರನ್ನು ಹಲ್ಲುಗಳಿ೦ದ ಕಚ್ಚಿ ಅಗಿಯುವುದರಿಂದ ಕೆಮ್ಮು ನಿವಾರಣೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 
ವಸಡುಗಳ ರಕ್ತಸ್ರಾವ ನಿಲ್ಲುತ್ತದೆ. ಹಲ್ಲುನೋವು ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. 
ಮಲಬದ್ಧತೆಯಲ್ಲಿ ಈ ಹಣ್ಣಿನ ಸೇವನೆಯಿಂದ ಸುಲಭ ಮಲವಿಸರ್ಜನೆಯಾಗುವುದು. 
ಉಪ್ಪಿನೊಂದಿಗೆ ಮಾವಿನ ಹೋಳುಗಳನ್ನು ತಿಂದರೆ ಬಾಯಾರಿಕೆ ಶಮನವಾಗುವುದು. 
ಹುಣಿಸೆ ಚಿಗುರು ಮತ್ತು ಎಳೆಮಾವಿನ ಕಾಯಿಯನ್ನು ಬೇಯಿಸಿಕೊಂಡು ತಿಂದರೆ 
ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ ಗುಣವಾಗುವುದು. 

ಮಾವಿನಹಣ್ಣಿನ ಬೀಜದ ಒಳತಿರುಳು ಭೇದಿ ಹಾಗೂ ಆಮಶಂಕೆಯಲ್ಲಿ ಉಪಯುಕ್ತ. 
ಇದರ ಹಣ್ಣಿನಲ್ಲಿ ವಿಟಮಿನ್‌ ಎ, ಬಿ, ಸಿ ಜೀವಸತ್ವ ಮತ್ತು ಸಿಟ್ರಿಕ್‌ ಆಸಿಡ್‌ ಇರುವುದು. 


ಪಪಾಯಿ 


೨ 


Sanskrit : Eranda karkati, Kannada : Parangi, Hindi : Papaya, English : 
Papaya, Latin : Carica papaya. 
ಉಪಯುಕ್ತ ಅಂಗ : ಹಣ್ಣು, ಎಲೆ ಮತ್ತು ಬೀಜ. 


ನಾನಾ ವಿಧವಾದ ರೋಗಗಳ ನಿವಾರಣೆಗಾಗಿ ಪರಂಗಿಹಣ್ಣು, ಹೂವು, ಬೀಜ ಮತ್ತು 
ಕಾಯಿಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಬಹುದು. 


ಪರಂಗಿಕಾಯಿಯನ್ನು ತಿನ್ನುವುದರಿಂದ ಸ್ತೀಯರಲ್ಲ ಎದೆಹಾಲು ಹೆಚ್ಚುವುದು. ಆದರೆ 
ಗರ್ಭವತಿ ಸ್ತ್ರೀಯರು ಇದನ್ನು ತಿನ್ನ! ಬಾರದು. ಇದರಿಂದ ಗರ್ಭಪಾತವಾಗಬಹುದು. 
ಪರಂಗಿ ಹಣ್ಣಿನ ಬೀಜಗಳನ್ನು ಊಟದ ಮೊದಲು ತಿಂದರೆ ಜಂತುಹುಳುಗಳು 
ನಾಶವಾಗುವುವು. 

ನರಗಳಲ್ಲಿ ನೋವಿದ್ದು ಊದಿಕೊಂಡಿದ್ದರೆ ಪರಂಗಿ ಎಲೆಗಳನ್ನು ನುಣ್ಣಗೆ ಅರೆದು ನೋವಿರುವ 
ಜಾಗದ ಮೇಲೆ ಲೇಪಿಸಿದರೆ ನೋವು ಕಡಿಮೆಯಾಗಿ ಊತ ಇಳಿಯುವುದು. 


ಹಾಲು, ಜೇನುತುಪದೊಂದಿಗೆ ಪರಂಗಿ ಹಣ್ಣನ್ನು ಸೇರಿಸಿ ಪ್ರತಿದಿನ ತಿಂದರೆ ನರಗಳ 
ದೌರ್ಬಲ್ಯ ನಿವಾರಣೆ ಆಗುವುದು. ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಶಕ್ತಿದಾಯಕವಾಗಿರುವುದು. 


ತೆಂಗಿನಕಾಯಿ 


Sanskrit : Narikela, Kannada: Tenginakaayi, Hindi: Nariyal, English : 
Coconut, Latin : Cocus nucifera 
ಉಪಯುಕ್ತ ಅಂಗ : ಫಲ, ತೆಂಗಿನ ತಿರುಳು, ಎಳನೀರು, ಪುಷ್ಟ, ತೆಂಗಿನಕಾಯಿ ಶಕ್ತಿದಾಯಕ 
ಗುಣ ಹೊಂದಿದ್ದು ದೇಹಕ್ಕೆ ಪುಷ್ಟಿಯನ್ನು ನೀಡುವುದು. 
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ಡಿ ಕ್ಷಯರೋಗವನ್ನು ಶಾಂತಗೊಳಿಸುವ ಗುಣ ತೆಂಗಿನಕಾಯಿಯಲ್ಲಿ ಇರುವುದಲ್ಲದೆ, 
ಹೊಟ್ಟೆಯೊಳಗಿನ. ಹುಣ್ಣು ಮಾಯುವಂತೆ ಮಾಡುವುದು. 
* ಗಾಯವಾದಾಗ ತೆಂಗಿನ ಎಣ್ಣೆಯನ್ನು ಹಚ್ಚುವುದರಿಂದ ಗಾಯ ಶೀಘವಾಗಿ 
ಮಾಯುವುದು. 
ಇ ತೆಂಗಿನಎಣ್ಣೆಯನ್ನು ದಿನವೂ ಕೂದಲಿಗೆ ಹಚ್ಚುವುದರಿಂದ ಕೂದಲು ಸೊಂಪಾಗಿ 
ಬೆಳೆಯುವುದು. 
* ತೆಂಗಿನ ಹೂವಿನ ಸೂಕ್ಷ ಪುಡಿಯನ್ನು ಮಜ್ಜಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಸೇರಿಸಿ ಕುಡಿಯುವುದರಿಂದ 
ಉರಿಮೂತ್ರ ಹಾಗೂ ಕಷ್ಟದಿ೦ದ ಹೋಗುವ ಮೂತ್ರಬಾಧೆಯು ಶಮನವಾಗುವುದು. 


9 ಹೊಟ್ಟೆ ತೊಳಸುವುದು, ವಾಂತಿ ಈ ರೋಗ ಲಕ್ಷಣಗಳಲ್ಲಿ ಎಳನೀರನ್ನು 
ಕುಡಿಯುವುದರಿಂದ ಪಿತ್ತದಿ೦ದಾದ ತಲೆನೋವು ಇದ್ದರೆ ಅದು ಶಮನವಾಗುವುದು. 


* ವಾಂತಿ, ಭೇದಿಯಲ್ಲಿ ಸುಸ್ತಾದಾಗ ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡು ಬಾರಿ ಎಳನೀರನ್ನು ಕುಡಿಯಬೇಕು. 


* ಎಳನೀರಲ್ಲಿ ಸಕ್ಕರೆ ಅಂಶ ಇರುವುದರಿಂದ ಸಕ್ಕರೆ ಖಾಯಿಲೆ ಇರುವವರು ಹೆಜ್ಜಾಗಿ 
ಜ್‌ 


* ಇದರಲ್ಲಿ ಕಾರ್ಬೋಹೈಡ್ರೇಟ್‌, ಫಾಸರಸ್‌, ಕ್ಲೋರಿನ್‌, ವಿಟಮಿನ್‌ ಬಿ, ಸಲ್ಪರ್‌, 
ಐರನ್‌, ಕ್ಯಾಲ್ಷಿಯಮ್‌ WE ಪ್ರೋಟೀನ್‌ ಇರುವುದು. 


* ನೀರು ಹಚ್ಚಾಗಿರುವ ಎಳನೀರಿನಲ್ಲಿ ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದ ಸತ್ವದ ಪ್ರಮಾಣ ಅಧಿಕವಾಗಿರುವುದು 
ಹಾಗೂ ಬಲಿತ ತೆಂಗಿನಕಾಯಿಯಲ್ಲಿ ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದ ಸತ್ತವು ಕಡಿಮೆಯಾಗಿರುತ್ತದೆ. 


* ಹಾಲು ಕುಡಿದರೂ ವಾಂತಿಮಾಡುವ ಎಳೆಯ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಹಾಲಿನೊಂದಿಗೆ ಕೊಂಚ 
ಎಳನೀರನ್ನು ಸೇರಿಸಿ ಕುಡಿಸಿದರೆ ವಾಂತಿಯಾಗದೆ ಕುಡಿದ ಹಾಲು ಜೀರ್ಣವಾಗುವುದು. 


ಗೆಡೆಗಳು 
ಡಿ 
ಸುವರ್ಣ ಗೆಡ್ಡೆ 
Sanskrit : Soorana, Kannada : Suvarna ೮೦660, English ; Elephant foot 
yam, Latin: Amorphophallus campanulatus 
ಸುವರ್ಣಗೆಡ್ಡೆಯಲ್ಲಿ ನವೆಯುಂಟುಮಾಡುವ ಗುಣವಿರುವುದರಿಂದ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಬೇಯಿಸಿ 
ಆ ನೀರನ್ನು ಬಸಿದು ಚೆಲ್ಲಿ ಗೆಡ್ಡೆಯನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು. 
* ಮೂಲವ್ಯಾಧಿಯಲ್ಲ ಸುವರ್ಣಗೆಡ್ಡೆಯನ್ನು ಪಲ್ಕ ಅಥವಾ ಆಹಾರದ ಯಾವುದೇ ರೂಪದಲ್ಲಿ 
ಉಪಯೋಗಿಸಬಹುದು. 
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* ಒಂದು ತಿಂಗಳು ಬೇರೆ ಯಾವುದೇ ಆಹಾರ ಸೇವಿಸದೆ ಕೇವಲ ಸುವರ್ಣಗಡ್ಡೆ ಹಾಗೂ 
ಮಜ್ಜಿಗೆಯನ್ನು ಸೇವಿಸಿದರೆ ಮೂಲವ್ಯಾಧಿಯು ವಾಸಿಯಾಗುವುದು. 

* ಆನೆಕಾಲು ರೋಗದಲ್ಲಿ ಸುವರ್ಣಗಡ್ಡೆಯನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಜಜ್ಜಿ ತುಪ್ಪ ಮತ್ತು ಜೇನುತುಪ್ಪ 
ಸೇರಿಸಿ ಲೇಪಿಸಬೇಕು. 

* ಚರ್ಮದಲ್ಲಿ ಕೊಬ್ಬಿನ ಅಂಶದಿಂದ ಗಂಟುಗಳಾಗಿದ್ದರೆ ಈ ಗಡ್ಡೆ ಹಾಗೂ ಒಣಶುಂಠಿ 
ಸೇರಿಸಿ ನೀರಿನೊಂದಿಗೆ ಜಜ್ಜಿ ಆ ಭಾಗಕ್ಕೆ ಲೇಪಿಸಬೇಕು. ಈ ರೀತಿ ಲೇಪಿಸಿದರೆ 7 
ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಈ ಗ೦ಟುಗಳು ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. 

* ಬೇಳುಕಚ್ಚಿದ ಜಾಗಕ್ಕೆ ಸುವರ್ಣಗಡ್ಡೆಯನ್ನು ಬೇಯಿಸಿ ಲೇಪಿಸುವುದರಿಂದ ವಿಷ 
ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು. 

೫ ಸ್ಥೂಲಕಾಯವುಳ್ಳವರು ತಮ್ಮ ಶರೀರದ ತೂಕ ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ದಿನವೂ ಇದನ್ನು 
ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು. 


* ಚರ್ಮರೋಗದಿಂದ ಬಳಲುತ್ತಿರುವವರು ಇದನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಬಾರದು. 


ತರಕಾರಿಗಳು 


ಬೂದುಕುಂಬಳ 
Sanskrit : Kushmanda, Hindi: Kaddhu, Kannada: Budukumbala, English: 
Ash gourd, Latin: Benincasa hispida 
ಬೂದುಕುಂಬಳೆಕಾಯಿಯು ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಶಕ್ತಿ ಮತ್ತು ವೀರ್ಯವನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸುವುದು. 


* ಬೂದುಕುಂಬಳ ಕಾಯಿಯನ್ನು ಪ್ರತಿದಿನ ಸೇವಿಸುತ್ತಾ ಬಂದರೆ ಮೂತ್ರಾಲ್ಲನೆ 
ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು ಇದರ ರಸವನ್ನು 3-4 ಚಮಚ ಬೆಳಗಿನ ಜಾವ ಬರೀ ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ 
ಕಲ್ಲು ಸಕ್ಕರೆಯ ಜೊತೆ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಹೊಟ್ಟೆಉರಿ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. 


* ಕ್ಷಯರೋಗದಲ್ಲಿ ಬೂದುಕುಂಬಳಕಾಯಿಯನ್ನು ಆಹಾರ ರೂಪದಲ್ಲಿ ಕೊಡುವುದರಿಂದ 
ಹೆಚ್ಚಿನ ಪ್ರಯೋಜನವಿದೆ. 


ಹಾಗಲಕಾಯಿ 


Sanskrit : Karavella, Kannada : Haagalakayi, English: Bitter gourd, 
Hindi:Karela, Latin: Momordia charantia. 
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ಠಿ ಬಿ ಈ 
Sc ELE 


ಹಾಗಲಕಾಯಿಯಲ್ಲಿ ಬಿಳಿ ಮತ್ತು ಹಸಿರು ಬಣ್ಣದ ಭೇದವಿರುವುದು. | 
ಸಕ್ಕರೆ ಖಾಯಿಲೆ, ಚರ್ಮರೋ ಗಗಳಿಂದ ಬಳಲುವವರು ಪ್ರತಿನಿತ್ನ ಹಾಗಲಕಾಯಿಯನ 
ಬಜ ಟಾ 
* ಹಾವುಕಡಿದ ತಕ್ಷಣ ಹಾಗಲಕಾಯಿಯ ಎಲೆಯ ರಸವನ್ನು ಹಾವು ಕಚ್ಚಿಸಿಕೊ೦ಡವರಿಗೆ 
ಕುಡಿಸಿದರೆ ವಾಂತಿಯ ಮೂಲಕ ವಿಷ ಇಳಿಯುವುದು. 
* ಶರೀರದ ಮೇಲೆ ಪಿತ್ತದಗಂಧೆಗಳು ಎದ್ದರೆ ಹಾಗಲಕಾಯಿ ಎಲೆಯ ರಸವನು, 
ಮೊಸರಿನೊಡನೆ ಆ ಭಾಗಕ್ಕೆ ಹಚ್ಚುವುದರಿಂದ ಈ ಬಾಧೆ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು. 


ಬದನೆ 


Sanskrit : Vranthaka, Kannada : Badanekayi, Hindi : Bengan, English : 
Brinjal, latin: Solanum melongena. 

ಬದನೆಕಾಯಿಯಲ್ಲಿ ಹಲವು ವಿಧಗಳಿವೆ. ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಬಿಳಿ ಹಾಗೂ ನಸುಕಂದು ವಿಧಗಳು 
ಸಾಮಾನ್ಯ. ಎಳೆ ಬದನೆ ಕಫ ಮತ್ತು ಪಿತ್ತ ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುವುದು. ಬಲಿತ ಬದನೆ ಪಿತ್ತ ವೃದ್ಧಿ 
ಬಾನ ತ್ರ ಬಿಳಿ ಬದನೆಯು ಶ್ರೇಷ್ಠ ಎಲ್ಲಾ ತರಕಾರಿಗಳಲ್ಲಿ ಬದನೆಯು ನಾಯಕ ಸ್ಥಾನದಲ್ಲಿದೆ. 

* ಬಿಳಿ ಚಿಕ್ಕಬದನೆ (ಮೊಟ್ಟೆಯಾಕಾರದ ಬದನೆಯು) ಮೂಲ ವ್ಯಾಧಿಯಲ್ಲಿ 
ಉಪಯುಕವಾಗುವುದು. 

* ಕಿವಿಗಳಲ್ಲ ಹುಳು ಸೇರಿಕೊಂಡು ಕಿವಿ ಸೋರುತ್ತಿದ್ದರೆ ಬದನೆಕಾಯಿಯನ್ನು ಒಣಗಿಸಿ 
ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕುಟ್ಟಿ ಆ ಪುಡಿಯನ್ನು ಕೆಂಡದ ಮೇಲೆ ಹಾಕಿ ಅದರಿಂದ ಬರುವನ್ನು ಕಿವಿಗಳಿಗೆ 
ಸೋಕಿಸಿದರೆ" ಹುಳುಗಳು ಸತ್ತು ಕಿವಿ ಸೋರುವುದು ನಿಲ್ಲುತ್ತದೆ. 

* ಕಣ್ಣುಗಳಲ್ಲಿ ಪೂರೆ ಇದ್ದರೆ ಬದನೆಗಿಡದ ಬೇರನ್ನು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ತೇದು ಕಣ್ಣುಗಳಿಗೆ ಹಚ್ಚಬೇಕು. 

* ವೀರ್ಯವೃದ್ಧಿ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಮಕ್ಕಳಾಗದಿರುವವರು ಪ್ರತಿದಿನ ಸೇವಿಸಬೇಕು. 


ಟೊಮ್ಯಾಟೋ 


Kannada : Tomato, Hindi : Tomato, Engalish : Tomato : 
Latin : Lycopercsicon esculentum. 

* ಟೊಮ್ಯಾಟೋ ಹಣ್ಣು ಮತ್ತು ಕಾಯಿಗಳೆರಡೂ ಉಪಯುಕ್ತ. ಟೊಮ್ಯಾಟೋ ತನ್ನ 
ಆಕರ್ಷಕ ಬಣ್ಣ ಮತ್ತು ರುಚಿಯಿಂದ ಜನಪ್ರಿಯವಾಗಿದೆ. ಇದರಲ್ಲಿ ಪೆಕ್ಟಿನ್‌ ಅಂಶವಿರುವುದು. 
ಆದುದರಿಂದ ಇದರಲ್ಲಿ ಜಾಮ್‌ ತಯಾರಿಸುತ್ತಾರೆ. ಈ ಹಣ್ಣಿನಲ್ಲಿ ವಿಟಮಿನ್‌ ಸಿ ಮತ್ತು 
ಕೆ ಸತ್ವವಿರುವುದು. 
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ಎ ಜ್‌ ೨ 
ಗೃಹ ವೈದ್ಯ ಪ್ರನೀಪಿಕ 


ಈ ಕೈಪಿಡಿಯಲ್ಲಿ ಪ್ರಸ್ತಾಪಿಸಿದ ವಿವಿಧ ರೋಗಗಳ ಚಿಕಿತೆಗೆ ಬಳಸಬಹುದಾದ ಔಷಧ ಸಸ್ಯಗಳು 
ಮತ್ತು ಅವುಗಳ ಚಿಕಿತೆಗಳ ಅ "ಕಾರಾದಿ ಜಪ 


ಎಾಧಿ 


| ಕ್ರಸಂ | ಗಿಡ/ಗಿಡಗಳ ಚಿಕಿತ್ಸ SBE poe ಲಕ್ಷಣಗಳು 
| ಅಂಗಗಳು 
ಕೇ ಶಕ್ತಿ. .. |ತಲೆನೋವು. ನೆಗಡಿ, ಕೆಮ್ಮು ಉಬ್ಬಸ, ಪಿತ್ತಗಂ ೦ಧೆ, ಹಿಮ್ಮಡಿಬಿರುಕು. 
ಭೇದಿ, ಕೀಲುನೋವು 
7 ಅಗಸೆ... ಜ್ವರ, ಅಜೀರ್ಣ, ನಕ್ತಾಂದ್ಯಕಣ್ಣನ ತೊಂದರೆ) 
3 ಅಜವಾನ ಅಜೀರ್ಣ, ಬಾಯಿ ಹರ್ಷಾಸ ನ. ಆಮ್ಲಪಿತ್ತ, ನೆಗಡಿ, ಹೊಟ್ಟೆನೋವು. 
ಮಲಬದ್ದತೆ, ಜಂತುಹುಳ 
4 | ಅಂಜೂರ ಹರಬಪೃತ ಕಾಜ 
- RECT [ಇಸಿಬು 
| 6 | ಅತಿಮಧುರ ' ಕೀಲುನೋವು, ಹೊಟ್ಟೆನೋವು, ಹಲ್ಲುನೋವು, ಗಾಯಗಳು 
7 [ಅನಾನಸ್‌ ಹೊಟ್ಟೆನೋವು. ಬಿಕ್ಕಳಿಕೆ 
8 | ಅಮೃತಬಳ್ಳಿ | ಜ್ವರ, “ಸಕ್ಕರೆ ಕ್‌ ಕಿಟಿಭ(ಚರ್ಮರೋಗ) 
15 ಅರಿಶಿನ ಸಕಕ ಪಾಷ ಕೃಶತೆ, `ಔಮ್ಮಡಿಬಿರುಕು, ಕಜ್ಜಿ, ಶೀತಪಿತ್ವ, ನೆಗಡಿ, 
ಕೆಮ್ಮು ಉಬ್ಬಸ, ಜರ. ಮೊಡವೆಗಳು. ಪಿತ್ತಗಂಧೆ. ಗಾಯಗಳು 
| 10 | ಅಶೋಕ  ಅನಾರ್ತವ, ಹೃದಯ ರೋಗಗಳು 
11 | ಅಶ್ವಗಂಧ ಕೀಲುನೋವು, ರಕ್ತಹೀನತೆ, ನರ ದೌರ್ಬಲ್ಯ 
ಅಳಲೆಕಾಯಿ | ಸೊಂಟನೋವು, ಕತ್ತುನೋವು, ಒಣಕೆಮ್ಮು ಪಿತ್ತಗಂಧೆ 
ಆಕಾಶಬಳ್ಳಿ ಇಸುಬು 
ಶೀತಪಿತ್ತ, ಕಿಟಿಭ(ಚರ್ಮರೋಗ). ಅಲ್ಪಸ್ರಾವ, ಉಬ್ಬಸ, ಜ್ವರ 
77 ಇಮಾಗಡ | ಸಪಪ ತರಾ 5೫೫7 ಸತ್ಯ ಗಾಹಗೇ ಸುಟ್ಟ ನಾ 
ಅಧಿಕಸ್ರಾವ 
'ತಕನೋಷು, ಹೊಟ್ಟೆನೋವು. ಕೆಮ್ಮು ಉಬ್ಬಸ, ರಕ್ಷದೊತ್ತೆಡ | 
ತಲೆನೋವು, ನೆಗಡಿ, ಕಮ್ಮು ಉಬ್ಬಸ. ಕೃಶತೆ 
———ಾಮನೋವ ಸಪನಾವು. ಸಷ್ಟಾರ್ತ್‌ವ 
ಮ್ಮು 
ತಲೆಕೂದಲು ಉದುರುವುದು, ಸುಟ್ಟ ಗಾಯಗಳು, ಕೂದಲು 
ಕಪ್ಪಾಗಿಸಲು, ಮಲಬದ್ಧತೆ, ಕೀಲುನೋವು, ಸೊಂಟನೋವು, 
ಅಲಸ್ರಾವ, ಅನಾರ್ತವ. 


| ಹೊಟ್ಟೆನೋವು. ಬಿಕ್ಕಳಿಕ, ಹಲ್ಲಿನ ಮೇಲೆ ಕಲೆ, ಒಣಕೆಮ್ಮು ' 
ಪಿತ್ತಗಂಧೆ, ಬಾಯಿ ದುರ್ವಾಸನೆ, ವಾಂತಿ, ಉರಿಮೂತ್ರ. 
ಚರ್ಮಕಾಂತಿ ಹೀನತೆ, ತ ಹೊಟ್ಟು, ಕೃಶ 


`` ಪಿತ್ತಗಂಢೆ, ರಕ್ತಹೀನತೆ. ಉರಿಮೂತ್ರ 


K ಉರಿಮೂತ್ರ 
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Nn 


ಕರ್ಪೂರ ಹಲ್ಲುನೋವು, ಸೊಂಟನೋವು 
ಕರಿಬೇವು ಸಕ್ಕರೆ ಖಾಯಿಲೆ, ಜು 


| No 


ಜ 
ಕಲ್ಲಂಗಡಿ ಗಡಿ, ಉಬ್ಬಸ, ಮಲಬದ್ಧತೆ, ಉರಿಮೂತ್ರ ರಕದೊತಡ 
28 | ಕಲ್ಲುಸಕ್ಕರೆ ಅಜೀರ್ಣ, ಕೃಶತ, ಹೊಟ್ಟೆನೋವು, ಬಿಕ್ಕಳಿಕೆ, ಶ್ರೇತಪ್ರದರೆ, ಒಣ 
ಕೆಮ್ಮು 
ಕ್ಯಾರೆಟ್‌ ಮದ್ರಾಸ್‌ ಕಣ್ಣು ಮಲಬದ್ಧತೆ, ರಕ್ತಹೀನತೆ 
ಕಿತ್ತಳೆ ಒಣಕಮ್ಮು ಮುಖಕಾಂತಿ | 
ತ್ರಂಬರಿ ನೆಗಡಿ, ಕಮ್ಮು ಜ್ವರ, ಆಮ್ಲಪಿತ್ರ ಉರಿಮೂತ್ರ 
ಕೊಬ್ಬರಿ ಹೂಟ್ಬನೋವು, ಅಧಿಕಸ್ರಾವ, ಸುಟ್ಟಗಾಯ 
ಇಡ ಎಬ್ಬರಿ ಎಣ್ಣ ಕೂದಲು ಕಪಾಗುವುದು, ಹಿಮ್ಮಡಿಬಿರುಕು, ಇಸುಬು, ಸುಟ್ಟ 
ಗಾಯಗಳು 


Lemma in i a MS 
ಕೃಶತೆ, ಉಬ್ಬಸ, ಬಾಯಿದುರ್ವಾಸನೆ, ವಾಂತಿ, ರಕ್ತಹೀನತ 
ಗಜುಗ ಕಷ್ಟಾರ್ತವ 


ರಿಕ ಗಾಯಗಳು, ಕಜ್ಜಿ, ಪಿತ್ತ ಗಂಧೆ, ಅಧಿಕಸ್ರಾವ 
ಗಸಗ ರಕ್ತದೂತ್ತಡ 


ಗುಲ್ಕಂದ್‌ ಅನಾರ್ತವ, ಕಣ್ಣುರಿ, ದಾಹ 
4] ಧಿ ಸಕ್ಕರ ಖಾಯಿಲೆ, ಕೃಶತೆ, ಹಿಮ್ಮಡಿಬಿರುಕು, ತಲೆನೋವು, ಆಮ್ಲಪಿತ್ತ, 
tek; ಬಾಯಿದುರ್ವಾಸನೆ, ವಾಂತಿ, ನೆಗಡಿ, ಕೆಮ್ಮು ಉಬ್ಬಸ, ಮಲಬದ್ಧತೆ. 
42 ೀಪಿಚಂದನ ಮೂಲವಾಧಿ 


43 ರಂಟಿ ಇಸುಬು, ತಲೆಹೊಟ್ಟು, ತಲೆಕೂದಲು ಉದುರುವುದು. 
ಗೋರಿಕಾಯಿ ಸಕ್ಕರೆ ಖಾಯಿಲೆ, ಶೀತಪಿತ್ತ 


45 ಜೀರಿಗೆ ಅಜೀರ್ಣ, ನೆಗಡಿ, ಕೆಮ್ಮು ಬಾಯಿದುರ್ವಾಸನೆ, ಆಮ್ಲಪಿತ್ತ, ಕೃಶತೆ, 
ಪಿತ್ತ ಗಂಧೆ, ಹೊಟ್ಟೆನೋವು, ಕಷ್ಟಾರ್ತವ 
46 | ಜೇನುತುಪ್ಪ ಒಣಕೆಮ್ಮು ಉಬ್ಬಸ, ಮೊಡವೆಗಳು, ಪಿತ್ತಗಂಧೆ, ತಲೆನೋವು, 


ಆಮ್ಲಪಿತ್ತ, ಅಜೀರ್ಣ, ಜ್ವರ, ಅತಿಸಾರ, ಮಲಬದ್ದತೆ, ಕೃಶತೆ, 
ಕೀಲುನೋವು, ಸೊಂಟನೋವು, ಮದ್ರಾಸ್‌ ಕಣ್ಣು, ಕಷ್ಟಾರ್ತವ, 
ಶ್ರೇತಪ್ರದರ, ಸುಟ್ಟಗಾಯಗಳು 

ಹಿಮ್ಮಡಿಬಿರುಕು 

ಮೊಡವೆಗಳು, ಮುಖದ ಕಾಂತಿ, ಮದ್ರಾಸ್‌ ಕಣ್ಣು 
ಕೀಲುನೋವು 

ತಲೆಕೂದಲು ಉದುರುವುದು, ತಲೆನೋವು, ಉಬ್ಬಸ, ಬಾಯಿ 
ದುರ್ವಾಸನೆ, ಹಿಮ್ಮಡಿಬಿರುಕು, ಮದ್ರಾಸ್‌ ಕಣ್ಣು 
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51 [ತುಂಬೆ ಸಕ್ಕರೆ ಖಾಯಿಲೆ, ಕಾಲುನೋವು, ಸೊಂಟನೋವು, ಕಜ್ಜಿ, ಪಿತ್ತ ಗಂಧೆ ' 

ಕ] ತುಪ್ಪ ಕೃಶತೆ, ಕಷ್ಟಾರ್ತೆವ, ಏಮ್ಮಡಜರುಕು, ಅಜೀರ್ಣ, ಒಣಕೆಮ್ಮೆ 1 
ಮಲಬದ್ದತೆ, ಉರಿಮೂತ್ರ 

ರ್ಟ TS | ಕೆಮ್ಮು ಜ್ವರ, ಕೀಲುನೋವು, ಇಸುಬು, ಸೊಂಟನೋವು, ನೆಗಡಿ, 

ಕೆಮ್ಮು ಹಲ್ಲಿನಮೇಲೆ ಕಲೆ, ಬಾಯಿದುರ್ವಾಸನೆ 

54 ತೊಂಡೆ ಸಕ್ಕರೆ ಖಾಯಿಲೆ | 

55 [ತೊಗರಿ | ಹಿಮ್ಮಡಿಬಿರುಕು, ಇಸುಬು | 

೨6 |ದತ್ತೂರಿ ಇಸುಬು 

57 ದಾಸವಾಳ | ತಲೆಹೊಟ್ಟು, ತಲೆಕೂದಲು ಉದುರುವುದು, ಶ್ವೇತಪ್ರದರ, ರಕ್ತದೊತ್ತಡ | 

58 | ದಾಕ್ಷಿ ತಲೆಕೂದಲು ಉದುರುವುದು, ತಲೆನೋವು, ನೆಗಡಿ, ಕಮ್ಮು ಉಬ್ಬಸ, 
ಬಾಯಿದುರ್ವಾಸನೆ, ಮಲಬದ್ಧತೆ, ರಕ್ತಹೀನತೆ, ಉರಿಮೂತ್ರ, 
ಹೊಟ್ಟೆನೋವು, ರಕ್ತದೊತ್ತಡ 

೨9 ದೂಡ್ಡ ಉಬ್ಬಸ, ಪಿತ್ತೆಗಂಧ, ಅಜೀರ್ಣ 

60 | ದಾಳಿಂಬೆ ಉಬ್ಬಸ, ಹಲ್ಲುನೋವು, ಮೊಡವೆಗಳು, ಭೇದಿ, ರಕ್ತಹೀನತ 

61 [ಧನಿಯ ಕಲುನೊೋವು, ಹೊಟ್ಟೆನೋವು, ರಕ್ತದೊತ್ತಡ, ಮದ್ರಾಸ್‌ ಕಣ್ಣು, 
ನೆಗಡಿ, ಜ್ವರ 

62 | ನವಿಲುಕ ಸಕ್ಕರ ಖಾಯೀ 

63 ನಿಂ ಹೊಟ್ಟೆನೋವು, ಅಜೀರ್ಣ, ಹಿಮ್ಮಡಿಬಿರುಕು, ಪಿತ್ತಗಂಧ, ಹಲ್ಲನ 
ಮೇಲೆ ಕಲೆ, ವಾಂತಿ, ಆಮ್ಲಪಿತ್ತ 

64 ನೀಲಗಿರಿ ಗಡಿ 

SET ಭಮ್ಮಡ ಬರುಹ ಕನಸಾ; ಉಬ್ಬಸ. ತತ್ತಗಂಥೆ, ಮಲಬದ್ಧತೆ, 
ರಕ್ತಹೀನತೆ, ಜ್ವರ 

66 ಲನೆಲ್ಲಿ ಹಲ್ಲುನೋವು 

67 ಲಿಕಾಯಿ ತಲೆನೋವು, ನಿಗಡಿ, ಉಬ್ಬಸ, ಹಲ್ಲಿನ ಮೇಲೆ ಕಲೆ, ಪಿತ್ತಗಂಧ, 
ಬಾಯಿದುರ್ವಾಸನೆ, ಮಲಬದ್ಧತೆ, ವಾಂತಿ, ರಕ್ತಹೀನತೆ, ಉರಿಮೂತ್ರ. 
ಸಕ್ಕರೆ ಖಾಯಿಲೆ, ಬೊಜ್ಜು, ಹೊಟ್ಟೆನೋವು, ಮದ್ರಾಸ್‌ ಕಣ್ಣು, 
ರಕ್ತದೊತ್ತಡ, ಅಜೀರ್ಣ, ಶ್ರೇತಪ್ರದರ 

8 ಕಣ ಹುಳಿಕುಹಲ್ಲು, ಸಕ್ಕರೆ ಖಾಯೀ 

69 | ಪಡವಲಕಾಯಿ ತಲೆನೋವು, ಕ್ರಿಮಿ, ಕೆಮ್ಮು ನೆಗಡಿ, ಉಬ್ಬಸ, ಹಲ್ಲಿನ ಮೇಲೆ ಕಲೆ, 
ಆಮ್ಲಪಿತ್ತ ಶಾ 

70 ಪರಂಗಿ | ಕಿಮಿ, ಮೊಡವೆಗಳು, ಮುಖದ ಕಾಂತಿ, ರಕ್ತದೊತ್ತಡ, ಕಷ್ಟಾರ್ತವ, 
ಉಬ್ಬಸ 

ಪಾಠಕ್‌ ಸರೆ ಪಾರಾ 
72... ಪುಟ ಹೂಟನೋವು, ಬಾಯಿದುರ್ವಾಸನೆ, ವಾಂತಿ, ಆಮ್ಲಪಿತ್ತ 


ಗೃಹ ವೈದ್ಯ ಪ್ರನೀಪಿಕ 


73 ಅತಿಸಾರ 

74 ಹಿತ್ತಗ೦ಧ 

75 ಬಾಯದುರ್ವಾನ ನೆ, ಕಷಾ ಎರ್ತವ, ಅತಿಸಾರ ] 

76 ಹುಳುಕುಹಲ್ಲು, ಕಮ್ಮು ತಲೆಹೊಟ್ಟು 

17 ಆಮ್ಲಪಿತ್ತ. ಬಾಯಿ ಹುಣ್ಣು 

78 ತಳಕೂದಲು ಉದುರುವುದು 

79 ಸಕ್ಕರೆ ಖಾಯಿಲೆ, ಹೊಟ್ಟೆನೋವು, ತಲೆನೋವು, ಸಗಷ; ಕೆಮ್ಮು | 
ಉಬ್ಬಸ. ಜ್ವರ, ಬಾಯಿ ದುರ್ವಾಸನೆ, ಆಮ್ಲಪಿತ್ತ, ವಾಂತಿ, 
ತಲೆಹ ಮ್ರ. ಗಡಿ, ಒಣಕೆಮ್ಮು ಉಬ್ಬಸ, ವಲವದ್ಧತ. 
ಉರಿಮೂತ್ರ ಭೇದಿ, ಚರ್ಮಕಾಂತಿಹೀನತೆ, ಹೊಟ್ಟೆನೋವು, 
ಕಿಟಿಭ(ಚರ್ಮರೋಗ), ಅಧಿಕಸಾವ, ಮೂತ್ರಪಿಂಡದ ಕಲ್ಲು 

81 ಇಸುಬು 

82 ಸಕ್ಕರೆ ಖಾಯಿಲೆ, ಬೊಜ್ಜು, ಅಜೀರ್ಣ, ತಲೆಹೊಟ್ಟು 

83 ಜ್‌ | 

84 ರಕ್ತಹೀನತೆ 

85 ಮೂತ್ರತರಡದ ಕಲ್ತು, ಬೊಜ್ಜು, ಹೊಟ್ಟನೋವು, ಮದ್ರಾಸ್‌ ಕಣ್ಣು, 
ಮಲಬದ್ಧತೆ, ಉರಿಮೂತ್ರ 

86 ಹಿಮ್ಮಡಿ ಕಹ. ಮದ್ರಾಸ್‌ ಕಣ್ಣು, ಬಿಕ್ಕಳಿಕ 

87 ಬೆಲ್ಲ ಪಾವ ಅಲಸ್ರಾವ 


ಜ್ವರ, ಹಲ್ಲುನೋವು. ಬಾಯಿದುರ್ವಾಸನೆ, ಸಕ್ಕರೆ ಖಾಯಿಲೆ, ಕಜ್ಜಿ, 
ಇಸುಬು, ಪಿತ್ತ ಗಂಧೆ, ಶ್ವೇತಪ್ರದರ, ಕಿಟಿಭಚರ್ಮರೋಗು 
ಸೊಂಟವು. ಷ್ಟ ೇೀವು, ರಕ್ತದೊತ್ತಡ, ಅಜೀರ್ಣ, 
ಕಷ್ಟಾರ್ತವ, ನೆಗಡಿ, ಕೆಮ್ಮು ಉಬ್ಬಸ, ಜ್ವರ, ಮಲಬದ್ದತೆ, ಕ್ರಿಮಿ 


ಗಾಯ 


ಸಕ್ಕರೆ ಖಾಯಿಲೆ, ರಕ್ತದೊತ್ತಡ, ಜ್ವರ, ವಾಂತಿ, ಆಮ್ಲಪಿತ್ತ 


92 ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ, ಹವ್ನಡಿಬರುಪ; ಕಷ್ಟಾರ್ತವ ೆ 
93 ಅಧಿಕ ರಕ್ತಸ್ರಾವ 
94 ಚರ್ಮಕಾಂತಿಹೀನ 


ಸೊಂಟನೋವು 


ತಲೆನೋವು, ಒಣಕೆಮ್ಮ ಸಕ್ಕರೆ ಖಾಯಿಲೆ, ಕೂದಲು ಕಪ್ಪಾಗಿಸಲು 


ಅಧಿಕಸ್ರಾವ, ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ 


ಬೊಜ್ಜು, ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ, ನೆಗಡಿ, ಕೆಮ್ಮು ಜ್ವರ, ಆಮ್ಲಪಿತ್ತ, 
ಉರಿಮೂತ್ರ 


ಸಕ್ಕರೆ ಖಾಯಿಲಿ, ಕೆಮ್ಮು ಬೊಜ್ಜು, ಶೀತಪಿತ್ತ, ಹೊಟ್ಟೆನೋವು, 
ಅಜೀರ್ಣ 


ಕೃಶತೆ 


| 


ಸಕ್ಕರೆ ಖಾಯಿಲೆ, ಕೃಶತೆ, ಕೀಲುನೋವು, ರಕ್ತದೊತ್ತಡ, ತಲೆಹೊಟ್ಟು, 


ತರದೆ ಉಜಿಹಿವುರು, ಉಬ್ಬಸ, ಮುಖದ ಕಾಂತಿಗಾಗಿ 


74 ಷಟ T 


ಕೃಶತೆ, ಬಿಕ್ಕಳಿಕೆ, ಮದ್ರಾಸ್‌ ಕಣ್ಣು 


ಗೃಹ ವೈದ್ಯ ಪ್ರದೀಪಿಕ 


103] ಮೋಸಂಬಿ ಉಬ್ಬಸ, ಮಲಬದ್ಧತೆ WA ಸಚಿದ 
04 ಕಾಗಿ ಉಬ್ಬಸ, ಬೊಜ್ಜು "we ಜಾ 
105 | ಲವಂಗ ಹೊಟ್ಟೆನೋವು. ನೆಗಡಿ, ಕೆಮ್ಮು ಹಲ್ಲುನೋವು, ಹುಳುಕು ಹಲ್ಲು. 
| ಬಾಯಿದುರ್ವಾಸನೆ | ಫ್‌ | 
106 | ಲೋಳೆಸರ ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ ತಲೆಹೊಟ್ಟು, ಮದ್ರಾಸ್‌ಕಣ್ಣು, ಅಲ್ಬರ್ತಾವ, ಅನಾರ್ತವ 
107 | ವಿಷಮಧಾರಿ ಕಜ್ಜಿ DAE 
108 | ವೀಳ್ವೆದೆಲೆ `ಹೊಟ್ಟಿನೋವು. ಕಷ್ಟಾರ್ತವ, ಕೆಮ್ಮು ಅತಿಸಾರ, ಮಲಬದ್ಧತೆ | 
109 [ಶ್ರೀಗಂಧ ಓಮ್ಮಡಿಬಿರುಕು, ಶಾತಪಿತ್ತ ಹೊಟ್ಟೆನೋವು. ಇಟರಧಚಮ್ಮ ರೋಗ), ' 
ಹ | 
110 “ತ್‌ ತಲೆನೋವು, ನೆಗಡಿ, ಕೆಮ್ಮು ಜ್ವರ, ಉಬ್ಬಸ, ಹುಳುಕುಹಲ್ಲು, ಹಲ್ಲಿನ 
ಮೇಲೆ ಕಲೆ, ಪಿತ್ತಗಂಧೆ, ಬಾಯಿದುರ್ವಾಸನೆ, ಮಲಬದ್ಧತೆ, ವಾಂತಿ, 
ಆಮ್ಲಪಿತ್ತ, ಅಜೀರ್ಣ, ಕೀಲುನೋವು, ಕತ್ತುನೋವು. 
ಸೊಂಟನೋವು, ಹೊಟ್ಟೆನೋವು, ಬಿಕ್ಕಳಿಕೆ 
111 ಸಪೋಟ ರಕ್ತಹೀನತೆ | 
112 | ಸಬ್ಬಸೀ ಕೀಲುನೋವು 
113 | ಸಮುದ್ರಫಲ ಇಸುಬು 
114 ಸಾಸಿವೆ. ನೆಗಡ, ಕೆಮ್ಮು ಉಬ್ಬಸ, ಹಲ್ಲಿನ ಮೇಲೆ ಕಲೆ, ಬಾಯಿದುರ್ವಾಸನೆ, | 
ವಾಂತಿ 
11೨ ಸೀಃ ಹಲ್ಲುನೋವು, ಮಲಬದ್ದತೆ, ಹೊಟೆನೋವು 
116 |ಸಿೀ ತಲೆಹೊಟ್ಟು, ತೇ ಕೂದಲು ಉದುರುವುದು _ 
117 | ಸುವರ್ಣಗಡ್ಡ ಮಲಬದ್ದತೆ, ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ | 
118 | ಸೇಬು ಮುಖದ ಕಾಂತಿ 
119 | ಸೊಗದೆಬೇರು ಪಿತ್ತಗ೦ಧೆ 
120 


ಹಲವುಮಕ್ಕಳತಾಯಿ ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ, ಅನಾರ್ತವ 


ಮಲಬದ್ಧತೆ, ಕೀಲುನೋವು, ಸೊಂಟನೋವು. ಕತ್ತುನೋವು. ಕಜ್ಜಿ, 
ಕಷ್ಟಾರ್ತವ 


ಉಬ್ಬಸ, ಸಕ್ಕಕೆ`ಪಾ ಯಿಲೆ, ಕಜ್ಜಿ, ಕಷಾ ಎರ್ತವ, ಪಿತ್ತಗ೦ಧ, ಕ್ರಿಮಿ 


ತಕಸೋವು: ಕೃಶತೆ, ಹಿಮ್ಮಡಿ ಬಿರುಕು. ಬಿಕ್ಕಳಿಕೆ, 'ಮವಾಸ್‌ ಕಣ್ಣು 


ಕಮ್ಮು ಜ್ವರ, ಸಾಂ ವು: ಕತ್ತು ವ ಅಜೀರ್ಣ 


ಹುಳುಕುಹಲ್ಲು, ಉರಿಮೂತ್ರ, ಶಾ ಕಷಾ ರ್ತವ, ಮಲಬದ್ಧತ 


ಸಕ್ಕರೆ ಖಾಯಿಲೆ, ಬೊಜ್ಜು, ಹೂಟ್ರ ವು, ಅಲಸಾವ, ತೇ ವು, 


ಕೆಮ್ಮು ಉಬ್ಬಸ, "ಹಲ್ಲಿನ ಮೇಲೆ ಕಲೆ, ಪಿತ್ತಗ೦ಧೆ, ಆಮ್ಲಪಿತ್ತ 
ಸ. ಕಮ್ಮಿ ಉಬ್ಬಸ, ಹಲ್ಲಿನ €ಲೆ ಕಲೆ, ಹಿತ್ತಗ೦ಧಿ, ಸಾ 
ದುರ್ವಾಸನೆ, "ಆಮ್ಹಪಿತ್ರ ಚರ್ಮಕಾಂತಿಹೀನ, ಸಕ್ಕರೆ ನ 


ಕೃಶತೆ, ಹಿಮ್ಮಡಿಬಿರುಕು, ಬಿಕ್ಕಳಿಕೆ, ಅಜೀರ್ಣ 


123 ಸ 
124 | ಹಾಗಲಕಾಯಿ 
125 ಹಾಲು 
126 ಹಿಪ್ಪಲಿ — 
27 ..ಹಿಲಿಗು 
ಕ್ರಿಮಿ 
128 ಹುರುಳಿ 
129 ಹಸುರುಕಾಳು 
130 ಹೂಂ 


ಕಜ್ಜಿ, ಇಸುಬು, ಶ್ವೇತಪ್ರದರ 


ಗೃಹ ವೈದ್ಯ ಪ್ರನೀಪಿಕ 
ನೀ 


ಅಧ್ಯಾಯ — 14 
ಮೂಲಕಾ ಸಸ್ಯಗಳ ಕನ್ನಡ, 
ಸ೦ಸ್ಕೃತ ಮತ್ತು ಸಸ್ಯ 
ಶಾಸ್ತೀಯ ಹೆಸರುಗಳು 
Botanica Names) 
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OT 


ಸಸ್ಯಶಾಸ್ತ್ರೀಯ ಹೆಸರು (Botanical name) | 


೦. |. ಕನ್ನಡದ ಹೆಸರು 


ಓಂಕಾಳು 


| ಕ್ರಸ ಬ್ಬ 
ಸು ೫ ಸ ಅಕ್ಕಿ ' ಶಾಲಿ Oryza sativa ೫ 
2. | ಅಗಸೆ ಅಗಸ್ತ್ಯ | Sesbania grandiflora 
3 ಅಡಕೆ | ಹೊಗ | Areca catechu 
4. | ಅಮೃತಬಳ್ಳಿ ಗುಡೂಚಿ | Tinospora cordifolia | 
5. | ಅರಿಶಿನ | ಹರಿದ್ರ Curcuma longa 
6. | ಅಶ್ವಗಂಧ ಅಶ್ರಗಂಧ | Withania somnifera 
7. | ಅಶೋಕ | ಅಶೋಕ Saraca asoka | 
8. | ಅಳಲೇಕಾಯಿ ಹರೀತಕಿ Terminalia chebula 
3. ಆಕಾಶಬಳ್ಳಿ 18 ಆಕಾಶವಲ್ಲಿ | Cassytha filiformis 4341 
10. | ಆಡುಸೋಗೆ | ವಾಸ | Adhatoda vasica ಕ 
11. ಇಂಗು ಹಿಂಗು Ferula foetida | 
12. | ಈರುಳ್ಳಿ | ಪಲಾಂಡು Allium cepa | 
' 13. | ಉದ್ದಿನಬೇಳೆ ಮಾಷಾ Phaseolus mungo ) 
14. | ಎಳನೀರು | ನಾರಿಕೇಲ Cocus nucifera 
15. | ಏಲಕ್ಕಿ 1 ಏಲಾ - EFlettaria cardamomum 
ಏಕ್ಕ ಅರ್ಕ Calotropis procera 


ಸಾರದ ಡ್ಸ್‌ ಜ್‌ 8ಷ, 
Carum roxburghianum 


ಕಡಲೆಕಾಳು 
ಕರ್ಪೂರ 


Cicer arietinum 


Cinamomum camphora 


ಕರಿಬೇವು 


Murraya Koenigii 


ಕಳ್ಳಿ 
೪ 


| Euphorbia nerifolia 


ಕಲ್ಲಂಗಡಿ 


Citrullus vulgaris 


ಕಾಳುಮೆಣಸು 


| Piper nigrum 


Coriandrum sativum 


Daucus carota 


| Phoenix sylvestris 


Caesalpinia bonducella 


Eclipta alba 


| Cynodon dactylon 


Anacardium occidentale 


| Trictum sativum 


Lowsonia inermis 


Papaver somniferum 


Cinnamomum zeylanicum 


Cuminum cyminum 


| Glycyrrhiza glabra 


Sorghum vulgare 


Coleus amboinicus 


Cajanus cajan 


Leucas aspera 


Datura metel 
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| 42. | ದಾಳಿಂಬೆ | ದಾಡಿಮ Punica granatum 
43. | ದಾಸವಾಳ ಕ ಜಪಾ Hibiscus rosa sinensis 
| 44. ದ್ರಾಕ್ಷಿ ದ್ರಾಕ್ಷಾ Vitis vinifera 
45. | ನಲ್ಲಿಕಾಯಿ | ಆಮಲಕಿ Embellica officinalis 
4 46. | ನಿಂಬೆ ನಿ೦ಬುಕ Citrus ೩೮10೩ | 
47. ನುಗ್ಗೆ | ಶಿಗ್ರು Moningaoleifera | 
48 ನೇರತ' | ಜಂಬೂ Syzygium cumini 
i 49. | ಹುದೀನ | ಹುತೀಹ Mentha spicata "1 
| 50 | ಪಪಾಯ ಪರಂಡಕರ್ಕಟ ಡಾ ಟಗ | 
51. | ಬಡೆಸೋಂಹು |; ಮಿಶ್ರೇಯ Foeniculeum vulgare 
52. | ಬದನೆ ವೃ೦ತಾಕ Solanum melongena 
53. | ಬಾರ್ಲಿ | ಯವ Hordeum vulgare 1 
54. | ಬಾಳೆಹಣ್ಣು ಕದಲಿ Musa paradisiaca 
- 55. | ಬ್ರಾಹ್ಮೀ | ಬ್ರಾಹ್ಮೀ Bacopa monnieri | 
| 56. ಬಿಲ್ವ ಬಿಲ್ವ Aegle marmelos 
| ೨7. | ಬೂದುಗುಂಬಳ | ಕೂಷ್ಮಾಂಡ Benincasa hispida 
58. ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ ಲಶುನ Allium sativum | 
| 59. | ಮತ್ತಿ [1 ಅರ್ಜುನ Terminalia arjuna | 
60. | ಮಾವು ಆವು Mangifera indica ಬ 
61. | ಮುಟ್ಟಿದರೆ ಮುನಿ ಶ್‌ Mimosa pudica | 
62. | ಮೂಲಂಗಿ ಮೂಲಕ Raphanus sativus | 
| 63. | ಮೆಣಸಿನಕಾಯಿ | ಕಟುವೀರ Capsicum annum | 
| 64. ಮೆಂತ್ಯೆ ' ಮೇತಿಕಾ Trigonella foenum graecum 
65. [ದಾಗಿ | ಮಧೂಲಿಕ Eleusine indica | 
| 66. | ರಾಳ ಕಾಳ Shorea robusta 2 
67. | ಅವಂಗ ' ಅವಂಗ Syzigium aromaticum | 
68. | ಲೋಳೆಸರ ಕುಮಾರಿ Aloevera 
69. | ವಭೀತಕ | ತಾರೆಕಾಯಿ Terminalia bellerica | 
೫೬2 ವೀಳೆದೆಲೆ | ನಾಗವಲ್ಲ Piper betel | 
71. | ಶುಂಠಿ ಶುಂಠಿ Zingiber officinalis 
72. | ಸಬ್ಬಸೀಗೆ 3 ಶತಪುಷ್ಪ Anethum sowa | 
73. | ಸಾಸಿವೆ ಸರ್ಷಪ Brassica campestris 
74. | ಸುವರ್ಣಗೆಡ್ಡೆ | ಸೂರಣ Amorphophallus campanulatus 
5 ಸಾಗಡೆಡೌರು ಸಾರಿವ Hemidesmus indicus 
76 ['ಸೌತಕಾಮು ತ್ರಪುಷ Cucumis sativus | 
ಗ್‌ ಹರಳು ಏರಂಡ Ricinus communis A 
78. | ಅತಿ 7" ಇಡಂಬರ Ficus glomerata 
ಣ್ಣ 79. ಹರೀತಃ 'ಆಳಲೆಕಾಯಿ Terminalia chebula 
| 80. | ಹಲಸು | ಪನಸ Artocarpus heterophyllum 
| 81. | ಹಿಪ್ಪಲಿ ' ಪಿಪ್ಪಲಿ Piper longum | 
32. ಹರ ] ಕುಲತ್ತ Dolichos uniflorus biflorus | 
83. | ಹುಣಸೆ | ಚಿಂಚಾ Tamarindus indica | 
84. ಹೊಂಗೆ ಕರಂಜ Pongamia pinnata 
| 85. | ಹೊನಗೊನೆ | ಮತ್ತ್ಯಾಕ್ತಿ Alternanthera sessilis | 
| 86. | ಹೆಸರುಕಾಳು | ಮುದ್ದ Vignaradiata ಕ್ಷೆ 
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ಗೃಹ ವೈದ್ಯ ಪ್ರದೀಪಿಕ 


OS 


ಪದಸೂಚಿ 


ರೊಗ / ರೋಗ ಲಕ್ಷಣಗಳ ಪದಸೂಚಿ 


ಅಗ್ನಿಮಾಂದ್ಯ 529,34 

ಅಜೀರ್ಣ 22,34,36,38.,39,41,44,96 
ಅರುಚಿ 5,23 

ಅತಿ ದ್ರವಮಲ ಪ್ರವೃತ್ತಿ 34 

ಅಧಿಕ ರಕ್ತದೊತ್ತಡ 45 

ಅಧಿಕ ಮಾಸಿಕ ರಜ ಸ್ರಾವ/ರಕ್ತ ಪ್ರದರ 87 
ಅನುವಂಶಿಕತೆ 66 

ಅನಾರ್ತವ 89 

ಅಪೌಷ್ಠಿಕತೆ 60 

ಅಲ್ಪ ಮಾಸಿಕ ರಜ ಸ್ರಾವ/ಅಲ್ದಾರ್ತವ 87 
ಅಶ್ಮರಿ (ಮೂತ್ರಾಶಯದಲ್ಲ ಕಲ್ಲು) ೨.34 
ಆಯಾಸ 45,96,97 

ಆಮಾತಿಸಾರ 38 

ಆಲಸ್ಯ ಇ 

ಇಸುಬು 57 

ಉರಿ ಮೂತ್ರ 47,48 

ಎದೆ ಉರಿ 35 

ಒಣ ಕೆಮ್ಮು 26 

ಕಜ್ಜಿ ಬ 

ಕಣ್ಣು ಊತ 74 

ಕಣ್ಣು ನವೆ 74 

ಕಣ್ಣು ನೋವು 5,74 

ಕತ್ತು ನೋವು 53,54 

ಕೃಶತ 66 

ಕ್ಷಯ 5 

ಕಾಮಾಲೆ 44 

ಕೆಮ್ಮು 5,25,26,30,94,96 

ಕಿಟಿಭ (ಚರ್ಮರೋಗ) 60 
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ಕಿಬ್ಬೊಟ್ಟೆ ನೋವು 5 

ಕ್ರಿಮಿ (ಜಂತುಹುಳ) 38,99,44 
ಗಂಟಲು ನೋವು 25 
ಗರ್ಭಪಾತ 43 

ಗರ್ಭಾಶಯ ಗಂಧಿ/ಅರ್ಬುದ 87 
ಗೂರಲು/ದಮ್ಮು/ಉಬ್ಬಸ 29,32 
ಗಹಣಿ ರೋಗ 66.134 

ಗಾಯ 69 

ಚಿಂತೆ 30,66 

ಜಠರದ ನೋವು 38 

ಜ್ವರ 22:25 0,960 

ರಕ್ತ ಭೇದಿ 43 

ರಕ್ತಮಿಶ್ರಿತ ಮೂತ್ರ 48 

ರಕ್ತಸ್ರಾವ 103 
ರಕ್ತಹೀನತೆ/ಪಾಂಡು ರೋಗ 43 
ರಜಸ್ರಾವ 43 

ಟಾನ್ಸಿಲ್‌ 26 

ತಲೆ ಹೊಟ್ಟು 67 

ತಲೆಗೂದಲು ಉದುರುವುದು 68 
ತಲೆನೋವು 5,26.32,36,45.83 
ತಲೆಸುತ್ತುವುದು 3,35,36,44,45 
ತುರಿಕೆ/ನವೆ 58,60 

ದೌರ್ಬಲ್ಯ 34 

ನೆಗಡಿ 5.32,80,96 
ನೇತ್ರಾಬಿಷ್ಕಂದ/ಮದ್ರಾಸ್‌ ಕಣ್ಣು 74 
ಪಕ್ಕೆಗಳಲ್ಲಿ ನೋವು 32 

ಭಯ 66 

ಭೇದಿ/ಅತಿಸಾರ 34,52,53 


ಗೃಹ ವೈದ್ಯ ಪ್ರದೀಖಕ 


LLL 


ಬಾಯಿ ದುರ್ವಾಸನೆ 32,79 ಸಕ್ಕರೆ ಕಾಯಿಲೆ/ ಮಧುಮೇಹ 63 
ಬೊಬ್ಬೆ 104 ಸಣ್ಣ ಗಾಯಗಳು 103 

ಬಿಕ್ಕಳಿಕೆ 5,70 ಸುಟ್ಟ ಗಾಯಗಳು 104 

ಬಿಳಿ ಸಿಬ್ಲು 99 ಸ್ಥೂಲಕಾಯ/ಬೊಜ್ಜು 50 
ಮಲ ಬದ್ದತೆ 29.30,31,36,37,38,98 ಸೊಂಟ ನೋವು 32,52,53 
ಮಲಮೂತ್ರಾವರೋಧ 41 ಹಲ್ಲು ನೋವು 76 

ಮೂರ್ಛೆ 5 ಹಲ್ಲನ ಮೇಲೆ ಕಲೆ 78 
ಮೂತ್ತನಾಳದ ಸೋಂಕು 47 ಹುಣ್ಣು 69 

ಮೂತ್ರಾಶಯ ನೋವು 5 ಹುಳುಕು ಹಲ್ಲು 76,77 
ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ 44,102 ಹುಳಿತೇಗು 35,36,38,39 
ವಾಂತಿ 35,38,41 ಹೊಟ್ಟೆ ಉರಿ 38 

ವಾಕರಿಕೆ 36,41 ಹೊಟ್ಟೆ ಉಬ್ಬರ 35 

ಮೈಕೈ ನೋವು 23 ಹೊಟ್ಟೆ ಹುಣ್ಣು 38,40 
ಮೊಡವೆಗಳು 72 ಹೊಟ್ಟೆನೋವು 5.32,34,36,38 
ಷಂಡತ್ತ ಕ ಹೊಟ್ಟೆಯುಬ್ಬರ 38,39 

ಸಂಧಿ ನೋವು 23 ಹಿಮ್ಮಡಿ ಬಿರುಕು 60 
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ಗೃಹ ವೈದ್ಯ ಪದೀಪಿಕ 


ಔಷ 


ಅಂಜೂರ 33 

ಅಕ್ಕಿ 27 

ಅಗಸೆ 42 

ಅಜವಾನ 37 
ಅತಿಮಧುರ 40 
ಅನಾನಸ್‌ 39 
ಅಮೃತಬಳ್ಳಿ 23,೭5 
ಅರಿಶಿನ 27,28 
ಅರಿಶಿ/ಅರಿಶಿನ ಪುಡಿ 25 
ಅಲಸಂದಿ ೨1 


ಅವರೇಕಾಯಿ/ಅವರೇಕಾಳು 33,50 


ಅಶೋಕಮರದ ಚಕ್ಕೆ 89 
ಅಶ್ವ್ಚಗ೦ಧಿ 44 


ಅಳಲೆಕಾಯಿ 26,28,30,52,54 


ಅಳಲೆಕಾಯಿ ಸಿಪ್ಪೆ 54 
ಆಕಾಶಬಳ್ಳಿ 58 
ಆಡುಸೋಗೆ 27,30 
ಆಲ್‌ 

ಆಲೂಗಡ್ಡೆ 33,50,51 
ಈರುಳ್ಳಿ 18,27,31,40 


ಉದ್ದು 13,14,15,27,31,33,31,43 


ಉಪ್ಪು 28 
ಎಕ್ಕದ ಎಲೆ 54 
ಎಕ್ಕದ ಬೇರು 51 


ಎಲೆ ಕೋಸು/ಕೋಸು 1727.21 


ಎಳೆಣೆ 32 

೪ 
ಏಲಕ್ಕಿ 35,39,40 
ಓಮಕಾಳು 40,41 
ಕಡಲೆ 62 
ಕಡಲೇಕಾಳು 33 
ಕಪ್ಪುತುಳಸಿ 24 
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ಧ ಸಸ್ಯ ಮ 


ಅತರೆ ದ್ರವ್ಯಗಳ ಪದಸೂಚಿ 


ಕಬ್ಬು 13,15 

ಕಬ್ಬು/ಕಬ್ಬಿನ ರಸ 44,49 
ಕರಬೂಜ ಹಣ್ಣು 125 
ಕಲ್ಲಂಗಡಿ 18,31,33,40 
ಕಲ್ಲು ಸಕ್ಕರೆ 40 

ಕಾಫಿ 49 

ಕಾರೆಕಾಯಿ 30 

ಕಾಳು ಮೆಣಸು 18,27 
ಕಿತ್ತಳೆ 17,18,33 

ಕುಚಲಕ್ಕಿ 80 

ಕೆಂಪು ಅಕ್ಕಿ 29 

ಕೊತ್ತಂಬರಿ ಬೀಜ 23,24,27,48 
ಕೊನ್ನಾರಿ ಗಡ್ಡೆ 14 

ಕ್ಯಾರೆಟ್‌ 33,44 

ಖರ್ಜೂರ 18,31,35,44,00 
ಗಜ್ಜುಗದಬೀಜ 86 

ಗರಿಕೆ 59 

ಗರಿಕೆಹುಲ್ಲು 56 

ಗುಗ್ಗುಳ 131 

ಗುಲಾಬಿಹೂ 124 

ಗೋಧಿ 14,17,18,27,29,.31,33,41,42,51 
ಗೋಡಂಬಿ 35 

ಗೋರಂಟಿ 57 
ಗೋರಿಕಾಯಿ 37,59 
ಚಂದನ 9 

ಚಕ್ಕೋತ 31 

ಚೆಂಡುಹೂ 125 

ಜರ್ದಾ 78 

ಜಾಂಗಲ ಮಾಂಸ 18 
ಜಾಜಿ 125 
ಜೇನು/ಜೇನುತುಪ್ಪ 14,18,26,30,35,46 


ದೃಹ ವೈದ್ಯ ಪ್ರದೀಪಿಹ 


ಜಾಯಿಕಾಯಿ 23 

ಜೀರಿಗೆ 18,27,28,37,38,39,42 
ಜೇಷ್ಠಮಧು 28 

ಜೋಳ 29 

ಜೋಳದ ದಂಟು 58 

ಟಂಕಣ 28 

ಟೇ 49 

ತಂಬಾಕು 78 

ತುಂಬೆಯಬೇರು 52 
ತುಂಬೆಸೊಪ್ಪ 56 

ತುಪ್ಪ 14,28,29,33 
ತುಳಸಿ/ತುಳಸಿಎಲೆ 27,28 
ತೆಂಗಿನ ಹೂ 88 

ತ್ರಿಫಲ ಕಷಾಯ 7 

ದಂಟಿನ ಸೊಪ್ಪು 18,31 
ದಾಸವಾಳ 46 

ದಾಳಿಂಬೆ 18,31,34,44 
ದಾಳಿಂಬೆ ಎಲೆ 44 

ದೊಡ್ಡಪತ್ರೆ 30 

ದಾಕ್ಷಿ/ಒಣ ದಾಕ್ಷಿ 14,17,18,27,28,31,44,45,46,48 
ಧತ್ತೂರ 57 

ಧನಿಯ 51 

ನಿಂಬ 7 

ನಿಂಬೆಹಣ್ಣು 28,40,406 

ನುಗ್ಗೆ 46 

ನುಗ್ಗೆ ಎಲೆ/ಸೊಪ್ಪು/ತೊಗಟೆ ಹೆಸ 
ನುಗ್ಗೆಕಾಯಿ 17,31,44 
ನುಗ್ಗೆಬೀಜ 54 

ನೆಲನೆಲ್ಲಿ 39 

ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ 14,27,30,31,33,35,39,42,44 
ನೇಂದ್ರಬಾಳೆಹಣ್ಣು 40 

ನೇರಳೇ ಹಣ್ಣು 18 
ಪಚ್ಚಕರ್ಪೂರ 28,39,52 


ಪಡವಲಕಾಯಿ 14,17,18,27,31,37 
ಪರಂಗಿ, ಪಪ್ಪಾಯಿ 31,33,46 
ಪುದೀನ 35,37,40 
ಬಟಾಣಿ/ಬಟಾಣಿಕಾಳು 50,51 
ಬಡೆಸೋಂಪು 79 

ಬತ್ತದ ಅರಳು 31 
ಬದನೇ/ಬದನೆಕಾಯಿ 18,33 
ಬಸಳೆ ಸೊಪ್ಪು 121312317೫೩ 
ಬಾರ್ಲಿ 14,24,27,31,35,37,40,49 
ಬಾಳೆದಿಂಡಿನಸ್ಪರಸ 48 
ಬಾಳೆಹಣ್ಣು 17,27,28,31,33,34,40 
ಬಿಲ್ವಪತ್ರೆ 41 

ಬಿಳಿದ್ರಾಕ್ಷಿ 39 

ಬಿಳಿರಾಳ 57 

ಬೀಟ್ರೂಟ್‌ 44 

ಬೂದಗುಂಬಳ 18,33,40,49 
ಬೆಂಡೆಕಾಯಿ 17 

ಬೆಟ್ಟದನೆಲ್ಲಿ 46,48 

ಬೆಲ್ಲ 27 

ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ 21,33,39,41,45,46 
ಬೇವಿನಕಡ್ಡಿ 19 

ಬೇವಿನಮರದ ತಿರುಳು 55 
ಬೇವಿನೆಲೆ 55,130 

ಬ್ರಾಹ್ಮೀ 57 

ಭತ್ತದ ಅರಳು 35,37 

ಮಜ್ಜಿಗೆ 2'7,31,33,34,49 
ಮತ್ತಿಮರದ ಚಕ್ಕೆ 89 
ಮಧುಯಸಷ್ಟಿ 51 

ಮಲ್ಲಿಗೆ 125 
ಮಾಂಸ/ಮಾಂಸಾಹಾರ 33 
ಮಾಂಸರಸ 14,66 

ಮಾವಿನ ಹಣ್ಣು 8 

ಮಾವಿನ ಚಿಗುರು 28 


ಇತತ ಆ ಫ್‌ 
ರ ವೈದ್ಯ ಪ್ರದೀಪಿಹ 


OS ಹಾಚೆ ್‌್‌ಾ್‌್‌ಾ್ಮ ಭ್ರ ಲಾ 


ೀನು 55,59 
ರೆ ಮುನಿ ಸೊಪು 102 


ಇವ್ಳು ನ ನಿ 
GAN THUS ಪಿ AAS ೪) 


ಕು 


ಮೆಣಸಿನಕಾಯಿ 17 
ಮೆಣಸು/ಕಾಳು ಮೆಣಸು 14,25,27,28,40.42 
ಮೇಕೆಮಾಂಸ 66 

ಮೇಕೆ ಹಾಲು 29 

ಮೊಸರು 14,24,31,34,44 
ಮೋಸಂಬಿ 33 
ಮೆಂತ್ಯೆ/ಮೆಂತ್ಕೆ ಸೊಪ್ಪು 18,31 
ರಾಗಿ 17.18.31 

ಲವಂಗ 27,39 

ಲಾವಂಚ 24 

ಲೋಳೆರಸ 75.103 
ವಿಷಮದಾರಿ 56 

ವೀಳ್ಯದೆಲೆ 28,30 

ಶತಾವರಿ 103 

ಶುಂಠಿ/ಹಸಿ ಶುಂಠಿ/ಒಣ ಶುಂಠಿ 14.18,25,27,33,35, 
41,42,531 

ಶ್ರೀಗಂಧ 35 

ಸಪೋಟ 17,31,122 
ಸಬ್ಬಸಿಗೆ ಬೀಜ್‌ 51 
ಸಮುದ್ರಫಲದ ಕಾಯಿ 88 
ಸಾಸಿವೆ 17,2325 

ಸಾಸಿವೆ ಎಣ್ಣೆ 31 
ಸೀಬೇಹಣ್ಣು 17,46 
ಸೀತಾಫಲ 18,27 


ಲೆ 
tl 
3 

Kl 

೫ 
SF 
ಹ 
ತ್‌ 
(ಎ 


p28 


ಬು : 
೦ಂಧವ ಲವಣ 31,34 
ಸೋರೆಕಾಯಿ 17.18.27 
ಅತೆಕಾಯಿ 18,27,37,09 
ಹಣ್ಣು ಅಡಿಕೆ 58 


24 


1 


ಬ 


ಚ 


ಳುಗಿಡದ ಬೇರು 51 

ರಳೆಣ್ಣೆ 40 
ಹಲಸು/ಹಲಸಿನಹಣ್ಣು 31.33.122 
ಹಸಿಮೆಣಸಿನಕಾಯಿ 103 

ಹಳೇ ಅಕ್ಕಿ 29 

ಹಾಗಲಕಾಯಿ 18,31,460 

ಹಾಲು 13,15,31,5೨ 
ಹಿ೦ಗು/ಇಂಗು 1ಿ.31,33,41,48 
ಹಿಪುಲಿ/ಒಣ ಹಿಪ್ಪಲಿ 18,25,28,42 
ಹೀರೆಕಾಯಿ 18,122 

ಹುಣಸೆಹಣ್ಣು 18,134 

ಹುತ್ತದ ಮಣ್ಣು 56 

ಹುರುಳಿ 18,27.,31,37,40,5೨1 
ಹುರುಳಿಕಾಯಿ 31 

ಹೆಸರು. ಬೇಳೆ: 18,35,37 
ಹೆಸರುಕಾಳು 27.29,31,37,42 
ಹೊಂಗೆ 7 

ಹೊಂಗೆಎಣ್ಣೆ 55 
ಹೊನಗೊನೆ/ಹೊನಗೊನೆ ಸೊಪ್ಪ 37,94 
ಹೊಸ ಅಕ್ಕಿ ಆಹ್‌ 


aA ೯ಓ. 0( 
eR 


ಆಯುವೆಂ೯ದ 

ಜೀವನ ಪೈ 

ಸಾಮಾನ್ಯ ಮೋಗಗಟಗೆ 
ಯುನಾನಿ ಚಿಶಿತ್ರೆ 
ಹಂಪಾರ್ಣ ಆಂ ಲ ಗ್ಯ 
ಹಾಂಮಿಯೊಾಂಹ | 


ಮನೆಮದು ಕೈಪಿಡಿ 


ಎಸ್‌.ಆರ್‌.ಹೆಚ್‌.ಎಂ. ಪ್ರಕಣಣೆ 


೨ ಮಕ್ಚಆಗಾಣ ಯಾಗ 


ಅಹಾರಲರಿಂದ 
ಆಯೋಗ್ಯ 


ತಾಂಖ ಮತ್ತು 
ಮಗುವಿನ ಅಲ್ಫೆ 


ಯಾಣ ಪಂಜಿ 


